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થાસિઃ કતાઃ 
ચદૃલાલ મણિલાલ પરીખ 
રી“ચીરાડ, અમદાવાદ. 





ક “આરોગ્યશિક્ષણુ ' ?? વિષે અમદાવાદ સેનિટેરિ 
એસોસિએશનના અભિપ્રાય. _ 


હાદા મ 


મિ. ન અસમુલખરાય દેસાઇની છ શિયા ધાં નામની. 
ચોપડી વાંચતાં મતે ધણા આનદ થયે। છે. જે ચોપડીની ગુજરાતી 


ન્‌ઝરત તિચાવીઇ ચંથાતય 


[ ૪ઝ”તતી વ૪વીરઝિટ વિમાન | 


«અમનુત્રમાંજુ 73૮૮-33 વર્માજ 
ઘુત્સકન નાર -અ//૨7 22/ /૨/ /25/ 
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“નામી” ૦*ગશાજા"તા--હાજટાનય,.....૦.- ૦-૦. -#-૪૪૫૫૦-*ન૫૬૫ ૫ણ ક 


પુ ગુજરાતી શાળાઓ અને નહેર પનન આ પુસ્તકને પૂરેપૂરો ન 
ઉપયોગ કરશે એવી હું આશા રાખુ છું. 


ન (સહી) જેડઅ ૪. સોલોમન... 
. એલ. એમ, એન્ડ ગસ.. 


શળો'પચોગી 


આરોગ્યશિક્ષિકા 


( ડન્યપ્શપ્ળાપનપ॥ ખીનાથી છલંપ ધેપ્રણ સુધીની અપ્ળપ્એપ સપ્ટે] 


લેપ્મક : 
હુર્રપ્ય અસુલખરપ્ય રેડ્પ્રઈ બી. એ. 
ખાળવીર, રમતે।, આરોગ્યરિક્ષણ્‌ના લેખકઃ 
ડેપ્યુટિ એન્વયુકેરાતલ ઇન્સ્પેક્ટર 
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ર્ચદુલાલ મણિલાલ પરીખ 
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ત્સ્્ડ 


ઝક ડક 
મુત્ર્ણુસ્થાન : | “વસંત” મુદ્રણાલચ 


મુક: ચીમનલાલ ઈશ્વરલાલ મસ્હેતા 
કાંટા શેડ :: અમદાવ।દ 


મર્તાવના 


શું કરવાથી શારીર્કિ શક્તિએ જળવાઈ રહે, માણુસે। નિરોગી 
ને સુખી થાય, તેમની જવનશરક્તિ અને બળ વધે વગેરે ખાબતો 
તરક: જનસમાજનું લક્ષ દોરાયું છે. શાળાઓની મુલાકાત પ્રસંગે 
મને લાગ્યું કે છોકર! અને છેોકરીઓને એકજ પકારનું પાઠય 
મુસ્તક આપી શકાય એમ નથી કારણુ કે છોકરાઓની શાળાઓમાં 
આ વિવય છટા ધેરષ્યુથી શર્‌ થાય છે અને કન્યાશાળાઓમાં ખીન્ન 
ધોરણથી છરા ધોરણ સુધીમાં આ વિષયમાં અમુક અમુક પાડે આવે 
" છે. વળી કન્યાશાળા . સ્ત્રીશિહ્રિકાએ તથા ખાળાઓ માટે 
સ્ત્રીઉપયો।ગી પુસ્તક સાદી અને સરળ ભાષામાં તેયાર કરવું ન્નેઇએ. 
બાળાઓની ઉમ્મર અને સમજણુના પ્રમાણુમાં તેમને તે વિષયનું 
સતાન મળવું જ્નેઇએ, અને તેઓ શાળા છેડીને ન્નય ત્યારે તેમને 
એટલું જ્તાન મળે કે તેથી પાછળથી તે મોટપણે યોગ્ય ગૃહિણી નીવડી 
પોતે સુધડ અને નિરોગી રહે એટલું જ નહિ પણુ આસપાસના 
પોતાના સંબંધમાં આવતા દરેકને તંદુરસ્ત રાખવા પ્રયત્ન કરી શકે. 
અને જે તેઓ પેષી કેઈ તેદુરસ્તી ગુમાવી ખેઠાં હોય, તે! તેમને 
પાછા તૈંદ્‌રસ્ત બનાવવાના કામમાં મદદ કરી શકે એવા હેતુથી 
પ્રેરાધને મૈ આ “આરેોગ્યરિક્ષેિકા' નામનું પુસ્તક લખવાને 
ખયત્ન કર્ન્‍ો જે. 
ઉપર કહ્યું તેમ પુસ્તકની ભાષા ક્રેઇની મદદ લીધા સિવાય 
સહેલાઈથી સમજ શકાય તેવી સાદી અને સરળ રાખવામાં અવી 
છે. આરેગગ્યના જ્ઞાનની સાથે શરીરના જુદા જુદા અવયવે। અને 
આર્‌ગ્યને લગતાં ખીન્ન અન્ય ચિત્રો બને તેટલાં આપી પુસ્તકને 
વધારે આકષક બનાવવા પ્રયત્ન ક્યારે છે. 


આ પુસ્તક વાંચતાં કેટલાકને એમ લાગશે કે ખોરાક ઉપર 
જઇએ તેથી વધારે લખ્યું છે, પણુ મારે આ સ્થળે ખુલાસે। કરવે। 


ન 


જેધ્એ કરે હાલમાં ધણા રેગેો! ન ખાવાથી નહિ, પણુ અયોગ્ય 
આહારવિહારથી થવા પામે છે, અને યોગ્ય ખોરાકના અભાવે પ્રન્ન 
દિનપ્રતિદિન નબળી પડતી ન્નય છે તેથી તે ઉપર જ્ટ્લં લખાય 
તેટલું ઓછું છે. 

પુસ્તકને અંતે કેટલાક વિચારવા યોગ્ય પ્રશ્ને સિક્ષિકાબેનોને 
માગેસૂચક નીવડે એટલા માટે આપવામાં આવ્યા છે. આશા છે કે 
તે અને તેવા ખીન્ન પ્રશ્નો ૬ર બાળાઓએ લીધેલા જ્ઞાનને વ્યવ- 
હારમાં ઉપયોગ કરતાં શીખવી તેઓનું શિક્ષણ તેઓ ક્ળદાયી કરશે. 

પ્યસમના પાઠો સંવાદ રૂપે છે અને શિક્ષિકાખેનોને શરૂઆતથી 
તે આખર સુધી એ પ્રમાણે ખાળકૅ। સાથે વાત કરે તો તે તેમને 
વધારે સારૂં સાન આપી શકરે. 

આ પુસ્તક તેયાર કરવામાં રા. નગીનદાસ ગઅને'પરામ શાહે 
મને મદદ કરેલી, તેમજ ખબાળવીર, રમતે।, આરેગ્યશિક્ષણુની માફક 
આ પુસ્તક કને પણુ પ્રસિદ્ધિમાં મટી ખડાયતા જુક્ડીષોાના માલિક 

[ઈ ચદલાલ મણિલાલ પરીખે મને 0પ૫૬ૃત કર્યોઃ છે, નથી 
આ સ્થળે તેઓ બંને ભાઇઓને હું ઉપકાર માનું છુ. 

આ પુકફ્‌ રીડીંગનું કામ ખાટીઆ મ્યુનિસિપલ શાળ। ને. રના 
હેડમાસ્તર ગોકળદાસ કુખેરદાસે ક્યું છે તેથી તેમને! પણુ ઉપકાર 
માનું છું. 

છેવટ આ પુસ્તકમાં રહી ગયેલી ભલે! કોઈક ભાઇબેન બતાવશે 
તો! જનસેવાના આ નાના કાર્યમાં. મને મદદ કરી ગણી તેમને 
હું આભારી થઇશ. 


સ. ૧૭૮૪ માગશર સુદ ક પુ કા 
ખાડીઆ, અસદાતદદ હ. -અ. દશાઇ. 


અનુક્રમણિકા 


નવાઝે હે 


ભાગ જલે. 
[ધોરણુ રજા સપ્ટે ] 


ન્વા્તાને। નેબર 


જ 


જ્‌ 
૩ 
૪ 


“% ૭ ,”ન તત 


૧૪ 


ચે।કખાઈ 

દાંત 

નખ 

હવા અને પવન 


ભાગ ર૨ન્ને, 
[ ધોરણુ ૩જા સાટે ] 


હછાડપિજર્‌ 
મગજ. 
હ્દય 


ક્ધ્સાં 


ખાધું પચાવનારા અવયવે।. 

ચેોડખાઈ-ચામડી, દાંત, વાળ, અને નખની સભાળ 
વાળ 

સુધડતા-ચેાડપખાં કપડાં, ચોકખી પથારી, મેલથી થતું 
નુક્સાન, ઓરડે! કેમ સા૬ રાખવે।. 

ખોરાક-નડે એવે! ખોરાક, કાચાં અથવા બગડેૅલાં કળ, 
તેમજ ઉતાવળથી ખાવામાં અને હદ ઉપરાંત ખાવામાં 
રહેલુ' ન્નેખમ. 

પીવાની વસ્તુઓ-પાણ્ીી, પાણીનાં વાસણુ,ચોડખુ દૂધ. 


પાનું 


૧૦ 
૧૩ 
૧૫ 


૧૫ 


૧૬ 


૧૭ 


૧૮ 


૧૯ 


ર૧ 


ર્ર્‌ 
ર૩ 


૨૪ 
રપ 


૨% 


ર૭ 


દ 


ભાગ ડને. 
[ધારરણ ૪થા સાટે] 


હવા-ફેદ્સાં ને તેનો ઉપયોગ, શ્વાસ લેવાની રીત, 
'"્દ્સાંની ક્રિયા, ઉચ્છવાસમાં પુષ્કળ કાર્ખેઈનિક એસિડ 
ગ્યાસ છે તેની ખાત્રી. 


પાણી-પાણી કયાંથી આવે છે, ને કેમ બગડે છે. 
ખારાક-પ્રોેટીન અથવા નાપટ્રોજતવાળાં તત્વો, ચિકાશ- 


વાળાં ને મિઠાશવાળાં તત્વે।, જુદી જુદી ન્નતના ક્ષારો, પાણી. 


રાંધણકળા 
ચેોાડખાઇ 
લુગઠાં 
ધર 
ભાગ ૪થે!. ” 
[ધેોરણુ પસા સાટે] 
આગની સામે લેવ્વાના ઉપાયે 


દીવાબત્તી અને આંખની સ ભાળ. 
ચેપી રોગો અને તેમને ફેલાવે।-જીનાઇલ. 


ચામડીના દર્દો-ખસ, દાદર, ખરજવું, બળીઆ, 
અછબડા, ઓરી. 


આંતરડામાં દાખલ થનારા જવ કરે જતુ મારક્તે 
થનારા રીગોા--કરમ ને વાળા 


આંતરડાંનાં દર્દો-- કોલેરા, અતિસા?, મરડો અને ટાઇ ફે।ઈડે. 


(૫૭: 


૧૦૨ 


૧૦૪% 


૧ ૦૫૭ 


૧૦૪. 


૨૮ 
ર્હ 


૩૬૧ 


ટ 


મેલેરીઆ કે ટાઢીઓ તાવ; પ્લેગ કે મરકી. 

હવામાં ઉડતા જતુએ।-શરદી, ઈન્ફ્લુએન્ઝા. 

ક્ષય. 

અકસ્માતો--હાડકુ' ઉતરી ગયું હે।ઢય તે!, હાડકુ' 
ભાગી ગયું હોય તે, નસકેરરી ફૂટે, આંખમાં કસ્તર 
કરે જવડું પડૅ, ડાન કે નાકમાં નાનાં બાળકેો। નાની 
ચીન્ને ધાલી દે, કે।ઇઇના ગળામાં પેન કે કઠંયુ ચીનને 
ગઈ હેય તો, લુ વાવાના અકસ્માત, કેટલાક માણુસે 
હદયની નબળાઈ કે ખીન્ન કારણુથી ખએેભાન થઇ! પડી 
ન્નય, વાઇ આવવી, ડુબવાના અકસ્માત, કૃત્રિમશ્વાસ 


આપવાની રીત, દાઝવાના કે બળી મરવાના, ઝેર ખાઈ 
મરવાના. 


ભાગ પસે 
* [ધૌરણુ દહ સાટે ] 
૩ર માંદાની માવન્નત 
૩૩ બાળ ઉછેર 
૩૪ પ્રશ્નો 


૧૧૨ 
૧૧૫૦ 
૧૧૯ 
૧૨૩ 
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વધારેમાં વધારે કમીશન 
$$ આપનાર કોણ? $: 


"ખડાયતા બુક ડીપે 


રીચીરોડ, બાલાહનુમાન પાસે 
ન્ખબમદ્દાવાદ્ 


મહેતાજ ઓને તેમજ લાય- 

બ્રેરીઆને વધારેમાં વધારે 

કમિશન અમારે ત્યાંથી મળશે 

વધું માટે અમારૂં પ્રાઇસલિસ્ટ 
મંગાવો. 


આરોગ્ય શિક્ષિકા. 
જાગ જલે. 


[ધોારણુ બીન્ન સાટે ] 


વાત ૧લી : ચેોાકખાઈ, 


એક દહાડા એક ગામમાં ઓચ્છવ હતે, તેથ સાંજે 
સાટા વરઘોડા ચઢવાનો હતે. ગામનાં ખધાં છોકરાં સારા 
સારાં કપડાં પહેરીને તેમજ ઘરેણાં ઘાલીને વરઘોડામાં આવ્યાં. 
આ બધામાં માણ્‌કચ'8 નામના એક છેકરાના શરીર પર 
એની માએ ગુ'દર લગાડી તે ઉપર સોનાના વરખ ચોઢયા 
હતા. વરઘોડા આખા ગામમાં ફર્યો, અને-બધાએ તે છેક- 
રાને ખૂખ વખાણચે।. છેવટે વરઘોડા મ'દિર આગળ ઉતવર્ચો, 
અને તે' છેકકરા જેવા ઘેર જવા વળ્યો કે ધખ દઇને નીચે 
પડચે.- તેનાં માખાપ ત્યાં દોડી આવ્યાં ને ન્નેયું તો! છોકરા 
હાલતે! ચાલતો નહોાતે. તે બેભાન થઇને પડચે। હતે।. તેનાં 
સાખબાપ તેને ઘેર લઇ ગચાં. ધર આગળ તેનાં માખાપ અને 
સગાંવડાલાંએ એકદમ રડારોળ કરી મૂકી. તે વાતની ખખર 
પડતાં એક ડાહ્યો ને સમજી પાડોશી પાસેથી ચ'ડુલાલ દાક્ત- 
જને બોલાવી લાવ્યો. દાકતર બધાંને શાંત થઇ જવા કહ્યુ; 
અને તે છેકરાને તપાસ્યા. છેકરાના શરીર પર થોહેલા 
નરખ ન્નેઇ તેણું ગરમ પાણી મ'ગાવ્યું ને તેના વડે ધીમે 
ધીમે વરખ ઉખેડી ના'ખ્યા, ને ખૂબ ચાળીને નવડાવ્ધો અને 


૨ 


પછી શરીર સાજ કર્યું. આટલુ' થતાં છોકરાએ આંખ ઉઘાડી. 
દાઇ્તરે તેને ગરમ કાફી પાઇને સુવાડી દીધે।. છેવટે દાક્તર 
ઘરમાંથી બહાર આવ્યા, તો તેમણેુ. દ્રયાં ઘણાં માણસોને 
એકઠાં થએલાં નનેયાં. ગામનાં છેકરાં દાક્તરની આસપાસ 
ફેરી વળ્યાં અને પૂછવા લાગ્યાં, દાક્તર સાહેબ, માણુક- 
ચ'દને કેમ છે? તેને ક્યારે સારૂ' થશે ? તેને શું થયું હતું ? 
જવાખમાં દાફ્તર કહ્યું કે તસે મારી સાથે દવાખાને આવે 
તો તમને ખધું સમન્નવું. આથી નાનાં સૌટાં ખધાં દાક્ત- 
રની પાછળ દવાખાને ગયાં. ત્યાં જઈ આગળા નાનાં છે।કરાં 
ખેઠાં, અને પાછળ સોટાં માણુસ બેઠાં. પછીથી દાક્તર વાત 
શરૂ કરી. 
દાક્તર--આપણા શરીરના ભાગા કંચા ક્યા છે, તે આપણે 
પહેલાં જાણવું નનેઇએ. જીવણુલાલ, તસે ગણાવે નનેઇએ. 
જનણુલાલ--દાક્તર સાહેબ, જુએ. આ પડેલુ' માથુ, 
 શચ્વરછીથી બે આંખો, એક નાક, એક સૉં, બે કાન, એક 
ગળી) એક પેટ, બે હાથ, બે પગ, વગેરે. 
દાકતર---ીક. તે શા કાસમાં આવે છે તે કહેશે ? 
જીબણલાલ--હા, સાહેબ. આંખો વડે આપણે નનેઇએ છીએ, 
નાક વડે સૂ'વીએ છીએ, સાં નડે ખાઇએ છીએ, કાન 
વડે સાંભળીએ છીએ, હાથ વડે ચીનને ઉ'ચકીએ છીએ, 
અને પગ વડે ચાલીએ છીગએ. 
દાડતર---બરાબર, આટલુ'જ આજને માટે અસ છે. પેટ 
અને છાતીની વાત હવે પછી કરીશું. વાર્‌, હેવે તસે 
અધા તમારા શરીર પર હાથ ડ્રેરવો ને કહો કે તસે 
શાને અડકો છો. આથી બધાએ શરીર પર હાથ ફ્રેરવી 
જેચો,% અત્તે કેટલાક બોલી ઊઠંયા, ફે અસે શરીરને 


ષે 
સકા છીએ. પર'તુ ચ'ચળ નામની એક નાની છોડી 
ર લકરવામ#' 
દાક્તર સાહેબ, હું' મારી ચામડીને અડ ૫. 
દાક્તર--ખરી વાત. આ ચાસડી શું છે, ને તે શા કામમાં 
આવે છે તે હવે હુ' તમને કહીશ. ચ'ચળ બેન; તું શું 
ભણે છે ? 
સ'ચળા--સાહેબ, હુ' ખીજી ચોપડી ભ્રણું છુ? 
દાસ્તર--ઠીક* તે* નવી ચોપડી લીધી છે ? 
ચગયજશા--હા, જી. 
દાક્તર--એના પર પસુડુ' ચઢાવ્યું છે ? 
*ચજા--હા, જી. 
દાઝ્તર--વાર્‌, ચોપડી પર પુડુ કેમ ચઢાવ્યું ? 
જૌન્યળી--સાહેબ, ચોપડી ન બગડે માટે. 
'દાક્તર--ચોપડી પર પુડઠુ' તે હતું જ, તો પછી ખીજી' 
વપારાનુ' સુડું' શું કામ ચહઢાવ્યું ? 
ચૌગ્ચળા--મારી ચેો!પડીનુ' પુઠું' ઘણું સાર્‌ છે. તે ન બગડે 
એટલા માટે સે' આ નવું પુડુ' ચઢાવ્યું. નળી ન્ન્યારે 
જ્યારે આ ઉપલું સુડું ફ્ોટશે ત્યારે ત્યારે ખીજી નવું 
ચુડુ' ચઢાવીશ, અને એથી અ'દરતુ' સુડુ' તે! નવુ' ને 
નવું રહેશે. 
ફાક્તર--શાખાશ, ચ'ચળ બેન. હવે તસે બધાએ સસન્ન્યાં 
ક કે ચાોપડીના સુઠાથી તેની અ'8રનાં પાનાં ફાટતાં કે 
અગડતાં નથી. વળી તે પુડુ' પણુ ન ખગડે તેને માટે 
તે ઉપર ખીજુ પુડુ' ચઢાવવાની જરૃર છે. એ ઉપલું 
સડુ' ફાટે કે બગડે ત્યારે નવું સુડું' ચઢાવવું ન્નેઇએ. 
આપણા શરીરના સ'બ'શમાં પણુ એમજ છે- આપણા 
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શરીરમાંના અ*'દ૨ના ભાગે॥ બગડે નહિ; તેટલા માટે 
તેના ઉષર ઢાંકણુ તરીકે એક ખરી ચાસડી છે. એ ખરી 
ચામડી ન ખગઝે માઢે તેના ઉપર ખીજી ચામડી છે. 
આ પ્રમાણું આપણા શરીરના ઉપર#% જે ચામડી છે 
તેનાં બે પડ છે. (૧) માંહેલુ' પડ ને (૨ર) ખહારતનુ' 
પડ. આ ખઆાખતની ખાતરી કરવી હોય, તે! તમારામાંથી 
જે દાઝયા હાય તે હાથ ઉચા કરે. 

જવણુલાલ--દાક્તર સાહેબ, હુ' તો બે દહાડા પરજ 
દાઝયા! છુ દાઝવાને લીધે મારા અ'ગુઠા ઉપર આ રેલે 
થએલે છે. 

દાક્તર--ડઠીક, હુ' આ ફેલ્લે ફ્રોડુ'? 

જીવણુલાલ--સાહેબ, ભલે ફ્રોડા, મને વાંધો નથી. 

આથી દાક્તર ફેાલ્લો ફોડયેો, ને ઉપરની ચામડી 

સહેજ કાઢી નાંખી જીવણુલાલને પૂછયું, કહો ભાઈ, 
ફાલ્લામાંથી શુ નીકળ્યું ? 

જીનણુલાલ---પાણી નીકન્યુ' સાહેબ. 

દાક્તર--સે' ઉપરથી શ]' કાઢી નાખ્યું ? 

%વણલાલ--આપે ઉપરથી થોડી ચામડી કાઢી નાખી. 

દાક્તર--વલેની નીચે શું જણાય છે ? 

જીબવણુલાલ--ખીજી ચામડી જણાય છે. 

દાઝ્તર--તસે અધા હવે નેઈ શકેચા હરો, કે ચામડીને 
બે પડ છે. આ બેમાંનુ' ઉપલુ' પડ પાતળી છે અને તે 
પડને રગ નથી. આ ચામડી શા કામમાં આવે છે એ 
તમાર ન્નણવું ન્નેઈએ. 

ર * ગોપડીના પુઠાના દાખલાને બદલે ગાદી કે તઝીએ અને તે 

પરના ગલેકનો દાખલો લઇને પષ્યુ આ વાત સમજવી શકાય. 
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ચછીથી દામ્તરે એક છોકરીને પત્થર, ખીજીને રૂ; 
અને ત્રીજીને કાથાતનુ* દોરડુ' આપ્યું ને એમને કલ્યું કે 
તસે તમારા હાથમાંની ચીનને પર હાથ ફ્રેરવો. ૬રેક જશે 
તેમ કચું. પછીથી તેમણે કલ્યું કે એ ચીનને તમારા ગાલે 


અડકાડા. અધાંએ તેમ કચું. પછીથી દાપ્તરે તે ચીનને 
જેવી લાગી તે કહી જવા દરેકને કહું. 


પણછુલી છોડ્રી--સાહેબ, મને પત્થર કઠણુ ને ટાઢા લાગ્યો. 

આજ છોક્રી--મને રૂ પાચુ' ને સુંવાળી લાગ્યું. 

ત્રી છેોક્રી--મને કાથાતુ' દોરડુ' ખરખચડું' લાગ્યું ને 

દાઝ્તર--કણહોા, બેન, દેરરડુ' તમને ક્યાં અડકંચું ? 

છેમ્કરી--સાહેબ, તે મારી ચામડીને અડકચું. 

દાક્તર--આપણે પહેલાં નનેઇ ગયા કે ચામડીને લીધે શરીરની 
અ'દરના ભાગા સચવાય છે. હુવે આપણે ન્નેઇએ છીએ 
જે ચામડીને લીધે ચીનને કઠૅણુ, પાચી, સુંવાળી, ખર- 
અચડી, ટાઢી, ઉની, વગેરે લાગે છે. હવે બહારની 
ચામડી કેવી છે તે તમને જરાક બતાવું. 


એમ કહી દાક્તર એક આગીએ કાચ કાઢચેો, અને 
તે પોતાના હાથ 

3 ઝઝે પર અદ્ધર પરી 
કઝ તેમાંથી ત્યાંની 
કકક ડુ સા ચામડી ન્નેઇ. તે 

તડ “ડકઝકરૂમ્જઝસું પછી તે કાચ 

શદ સઝ તેસુણું પાસેની 

આરતિ ૧લી ચામડી. છોકરીને આપ્યો 

સે કહ્યુ કે તમે ખધાં વારાફરતી આ કાચમાંથી તમારી 





દ્ર 

ચામડી જુઓ. શાથી દરેકે તેમ કર્યું. તે નલા ફજેટલાંક તો. 

અચ'બો પાસ્ચાં. દા૩્તરે વાત આગળ ચલાવી. 

દવાક્તર૨--તસે બધાંએ તમારી શ્રાસડી કેવી છે તે હવે 
જેઈ. કહા ચ*'ચળ, તમારી ચામડી કેવી છે ? 

ચ'ચળા--સાતનુખબ, ચામડીસાં ખાડા ટેકરા છે, ને તેમાં 
કાણાં કાણાં છે. 

દાક્તર--આ કાણાં ખાસ યાદ રાખવા જેવાં છે. વારૂ, 
ચ'ચળ, તમને જે!ઇ દહાડો પરસેવો થયે છે ? 

સચ'ચળો--ડા છી. ઘણીએ વખત. 

દવાઝ્તર--વાર્‌, પરસેવો કંચારે થાય છે ? 

ચ'ચળા--આપણે રેડીએ ત્યારે પરસેવો થાય છે. વળી 
ઉનાળામાં તો બેઠા હોઇએ ત્યારે પણુ પુષ્કળ પરસેવો 
થાય છે. 

દાક્તર--ચ'ચળ બેન; પરસેવો તે રાજ થાય છે, અને 
તે આપણા શરીરમાંથી નીકળે છે. આપણી ચામડી પ૨ 
જે ઝીણાં કાણાં છે તેમાંથી તે બહાર નીકળે છે. આ 
પરસેવો શું છે તે હવે હુ' તમને ચ્મજાવું. ન્યારે 
આપણુને ખૂખ પરસેવો થાય અને તે શરીર ષર સુકાઇ 
જાય, ત્યારે આપણું શરીર ગ'ડુ' લાગે છે. વળી કેઇઇક 
વ'ખત તો એથી શરીર ગ'ધ મારે છે. પરસેવાવાળાં 
કપડાં સેલાં થાય છે. આ ઉપરથી તસે સમજી શકશ 


ઝુ પરસેવો એ સેલવાછી' પાણી છે, અને તે ખધષો મેલ % 


શરીરમાંથી નીકળે છે. 

તમારા ઘરમાં તસે એઠાં વાસણુ માંન્ને કે કપડાં 
ધૂએ ત્યાર સેલુ' પાણી ખાળ કે સોરીમાં નાચ છે. 
પછીથી તે પાણી બહાર નય છે. ને આ ખાળે દાટા 


ભૉરીઅ તે પાણો કયાં જાય ? તે બછુ' ઘરંભાં રહે ને 
ક'ધાયે, અંગે ધઘરમોં અધે ખરાબ વાસ આવે. 
માલુકશંટંમી માએ શું કર્યું ? વેશે પાતાના 

છોકરાના શરીર પર શું'ૅર લગાડચેો! ને પછી તે પર 
. બધે વરખ ચોટાડયા. આથી શરીરમાંથી કચરો બહાર 
નીકળવાના કાણાં બં'ઃ થંછ ગચૉં, ને શરીશ્ના કંચરા 
શરીરમાંજ રહો. માતુકચ'ઠ લેથી સાદો થશો એ શાન 
થઈ તે પડી ગચોૉ. વધારે વાંર થઇ હાત, તો કદાચ 
સરી પણુ ન્નત. 

શરીર પરનાં કાણાં અશાખર ખુલ્લાં રહૈ જુમા 
શરીરમાંથી મૈલ નીકળી શકે ને શરીર સાર્‌' ૨ 
કાણાં ખુલ્લાં રાખવાનો એકજ ઉપાય છે. માલેક્ય' કા 
શરીર પરનાં કાણાં સે* કેવી રીતે ખુલ્લાં ક્યા તે તમે 
નેચું હતું. મે' ખૂખ પાણી લઇ તેને ચાળી ચાળીને 
નવાડચેો તેથી તેન! શરીર પરનાં કાણાં ખુલ્લાં થયાં. 
આપણા શરીર પર પરસેવા થાય છે તે સુકાઇ જાય 
છે ત્યારે પાણી પાણી ઉડી ન્ય છે ને તેમાંનો કચરા 
શરીર પર ઠરે છે. આ કચરાથી શરીર પરનાં કાણાં 
યુરાવા માંડે છે. નને આપણુ રાજ ખૂખ પાણી લઇને 
ચાળી ચોળીને નહાઇએ, તે! આપણા શરીર પરનાં કાણાં 
ઉઘાડાં રહે. જેમને ઠૅ'ડુ' પાણી માકક આવે તેસણું ઠ"ડે 
પાણીએ નહોાડું, અને જેમનાથી ઠ'ડુ' પાણી ન ખમાય 
તેસણું સહેજસાજ ગરમ: પાણી વડે નહાવું. જે બને 
તે। શરીરે સાખુ પણુ ચોળવેો. કેટલાક લોકે! ખાદીના 
કે બીના એવા નાડા કપડાના કકડાને પાણીમાં ષલાળી 
શરીર પર ઘશે છે. આ રીત ઘણી સારી છે. આમ 


ફે... 


કર્યાથી શરીરપરનાં કાણાં ખુલ્લાં થાય છે, અને શરીરમાં 
ડૅચરા એકઠા થતો નથી. વળી નાહ્યા પછી ખાદીના 
જે:ખીજા જાડા કેરા કપડા વતી શરીરને ઘસીને લુછડું. 

આપણે કે તળવામાં નદીમાં નહાઇએ ત્યારે 
શરીર ઘણું સાર્‌ થાય છે. આપણુને ઘર આગળ 
તે પાણી થોાડુ' મળે; ઘણું તો એક બે ડોલ કે ઝુ'ડી 
પાણી મળે. એ પાણી આપણે લેોઢે લોટે શરીર પર 
રડીએ છીએ ને શરીર ચોળતા જઇએ છીએ. આને 
બદલે નદીમાં કે તળાવમાં તે સુષ્કળ પાણી મળે છે. 
જેસ જેમ શરીર ચોળીને નહાતા જઈએ તેમ 
તેસ નવું ચોકંખુ' પાણી આવ્યા કરે છે. આથી આપણા 
શરોર પરનો તમામ કચરા જતો રહે છે ને શરીર પરનાં 
બધાં કાણાં બરાબર ખુલ્લાં થાય છે. 

કેટલાક લોકો દિવસમાં બે વાર નડાય છે. આ 
ઘણુ સાર્‌' છે. બે વાર નહાવાનું ન ખને તેમણું એક 
વાર તો નહાડયુંજ નેઈઇએ. જેમને આખો દહાડા સખત 
કામ કરનાનુ' હાય છે, તેમને ખૂખ પરસેવો થાય છે. 
આ લેકેોએ તો કામ કૅરી રહ્યા પછો પણુ નહાવું ન્નેઇએ. 
જ્યારે આપણે ખાવા બેસીએ ત્યારે હાથ પગ સારી 
રીતે ધોવા ન્નેઇએ. ગ'દા હાથે ખાવાથી પેટમાં થોડા 
ઘણુ! મેલ ન્નય છે. વળી સવારે ઊંઘમાંથી ઊઠીએ, કે 
તરતજ ખૂખ પાણી લઈ સાં અને આંખો સાફે્‌ કરવાં. 
આમ કરવાથી સૉં સારૂ થશે અને આંખો પર ચીપડા 
નહિ વળે. 

જે આપણુ ખરાખર નહાઇએ નહિ તે આપણુ 
શરીર ગ'ધ મારે, ને આપણી પાસે કોઈ ઉજ્જીુ' પણુ ન 
૨હે. વળી આપણને ખસ, ગુમડાં, વગેરે થાય. તેમાંથી 


કૅ. 


લોહીને પરૂ નીકળે. આ ખબધુ' ચામડીને ગ'દીઃ રાખ- ર 


વાથી થાય છે. ને આપણુ ખરાબર નાહીએ તો આવા 


“રાગો થવા ન પાસે. 


આજે આપણે જે ખાખતોા પર વાતે કરી તે ટુ'કામાં 


"નીચે પ્રમાણુ છેઃ-- 


(૧) 
(ર) 
(૩) 
(૪) 
'(૫) 
(૬) 
(૭) 
(૮) 


(૯) 
(૧૦) 


(૧૧) 


આપણા શરીરના જુદા જુદા ભાગે! છે. 
આપણા શરીર પર ચામડીતુ* ઢાંકણુ છે. 


"હાંકણુથી શરીરના અ'દરના ભાગો સચવાય છે. 


ચામડી વડે કોઇ પણુ ચીજ પાચી કે કઠણ, સુંવાળી 
કૈ ખરખચડી, અને ટાઢી કે ઉની છે તે આપણે જાણી 
શકીએ છીએ. ી 

ચામડીને બે પડ છે. જે ખહાર દેખાય છે તે ઉપલુ' 
પડ છે. 

ચામડી પર ઘણાં કાણુ છે* એ કાણાંમાંથી પરસેવે 
નીકળે છે. 

આ પરસેવો એ સેલુ' પાણી છે, અને ન્યારે તે સુકાઇ 
જાય છે; ત્યારે તેમાંના મેલ ચામડી પ૨ ઠરી જય છે. 
આ સેલથી ચામડી પરનાં કાણાં પુરાઇ નાચ છે, અને 
શરીરમાંના સેલ નીકળતો અટકી નય છે. 

એમ થવાથી માંદાં થવાય, ને ખસ તેસજ ગુમડાં થાય. 
“ને ખૂબ પાણી લઈ ચાળીને નહાઇએ, તે શરીર પરને 
કચરા જતે રહે અને તે પરનાં કાણાં ખુલ્લાં થઇ જાય. 
આથી શારીરમાંનેો ક્ચરો બહાર આવ્યા કરે, અને આ- 
પણે સુખી ૨હીએ. 

અહારથી આવ્યા ષછી હાથપગ ધોયા વગર કહી પણુ 


ફટ 
ખાલા બેસું નંહિ. ક 
પછી દાક્તર કંછુ', હવે તમે કાલે આવજે. દુ' તમને 
નવી નવી વાતે! કહીશ. જેમને સાશળનાનો ઇંશ્છા હાય તે 
રાજ આવે. 'આટલી વાતચઓત થયા ષછી બધાં ઊટીનએે ઘેર ગયાં. 





વાત ૨૪ રાત. 

બીજે દહાડે સવારે ખધાં નાહીને દવાખાને ગયાં, ને 
ગાઠવાઇને બેઠાં. એટલામાં દાક્તર સાહેબ આવ્યા, એટલે 
બધાંએ ઉભાં થઇને નમન કયુ. દાક્તર બેઠા એટલે ખધાં 
બેસી ગયા. પછી તેમણે વાત શર્‌ કરી. 
" દાક્તર--આજે આપણે દાંત વિષે વાત કરીશુ. કહા, છાંત 

શા કામમાં આવે છે? 

બધાં એકદમ બોલી ઊઠયાં, ઝે ચાવવાના કામમાં. 

દાસ્તર પાસે ત્યાંની નિશાળાનાં મહેતીજી હતાં, તેમને 
તેમણે કદ્યું, બેન, છેકરાંના દાંત તપાસી જાએ, અને મને 
કહા કૈ તે કેવા છે? 

મહેતીજીએ તમામ છેડરાંના દાંત તપાસ્યા ને બોલ્યાં, 
દાક્તર સાહેબ, કેટલાંક છેકરાના દાંત તટન સફેદ છે, પણ્‌ 
ઘણાં છેકરાંના દાંત પીળા અને ગ'દ્ઠા છે, વળી એક બે છોક- 
રોઓના દાંત તે! સડેલા પણુ છે. કેટલાંક છોકરાંના દાંતની 
વશ્ચે કાંઇક ભરાએલુ' પણુ દેખાય છે. આથી દાકતર એક 
છોડીને બોલાવી સળી વડે તેના દાંતમાંથી ઝીણા રેસા અને 
ખાનાની થોડીએક ઝીણી કરચોા કાઢી તે બધાને બતાવી. 

* ખાવું શીખવવું એટલુન્ટ બસ નથી. છોકરીએ રજ નહાય 
છે કે નહિ તેની રોજ તપાસ કરવી. આમ થવાથી તેમને નહાવાની 
ટેન પડશે. 


વજ ૧૩૮૯૦૩ 


પછી દાકતર બોલ્યા, નેચું, આવે! કચરી દાલસાં હારાઇ 
રહે તે સારૂ' નહિં. આપણા અધા ઠ્ાાંત પાસે ષાસે' ઊગે છે 
એ વાત ખરી, પ્રણુ બે દાંતની વશ્થે સહેજ જગા હોય છે, 
તેમાં ખાવાની ચીન્નેની કરસો1 શરાઈ રણે છે. દાંતના ઉપ- 
રના જ્ઞાગમાં અવાળાં અથવા પેઢાં છે. આ પેઢામાંથી દાંત 
ફૅટયા છે. જે જગાએથી દાંત કૂટયા છે, તે જગાએ પણુ 
. કચરો શરાઇ રહે છે. ખાવાની ચીન્નેને સૈ' કચર કહ્યો તેથી 
તમને નવાઈ લાગરે. દ્ર્ધ ઘણુ' સારૂ' છે. ૬રેકને ટ્રૂધ પીવું 
ગસે છે; પરતુ એનજ દડ્વધ્ધ હુ' તમારા કપડાં પર રેડુ' તે 
એથી તમારાં કપડાં બગડે. જેમ ધૂળ વગેરે કચરાથી કપડાં 
બગડે છે, તેમ આ ફ્ધથીએ કપડાં બગડે. આવી વખતે 
ટ્રધ પણ કચરો કહેવાય. ખાવાની ચીજ ભાણામાં હોય તે 
સારી, પણુ ન્યાં ન ન્નેઈએ ત્યાં હાય તે! ત્યાં તે કચરા 
ગણાય. આપણું ખાઇએ છીએ ત્યારે દાળ, ભાત, રોટલી, 
વગેરેની ઝીણી ઝીણી કરચોા, ભી'ડા વગેરે શાકના રેસા, કેરી 
અને ખીન' એવાં કળાના રેસા, વગેર દાંતમાં અને પેઢાં 
આગળ શરશાઈ રહે છે. વળી ટ્રધ કે ચા પીએ, ત્યારે પણુ 
તેમાંથી સહેજસાજ શાગ ત્યાં આગળ ઠૅરી રહે છે. આ ચીનને 
ત્યાં પડી પડી સડે છે, અને તેથી દાંત બગડવા માંડ છે. 
ખાધા પછી કે ટ્રધ, ચા વગેરે પીધા પછી નને આપણે સારી 
રીતે કોગળા કરીને માં સાફ કરીએ, તે ત્યાં ક'ઇ રહે નહિ. 
જ્રાગળા કરતી વખતે દાંતના ઉપર આપણી વચલી આંગળી 
ઝડપખ'પ ફ્રેરવવી. પહેલાં ઉપરની બાજુએ અને પછી અ'દ- 
રની બાજુએ ફ્રેરવવી, અને પાણી લઇ દસ ખાર કોગળા 
કરી સાં સાકે કરડું. ને કેરી, શેરડી, એવી રેસાવાળી ચીનને 
ખાખી હોય, તે! તેમાંના રેસા દાંત નશ્ચે ભરાઈ રહેશે. તેને 
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પ્રીસે રહીને સ'ભાળથી કાઢી નાખવા. દાંતને લોઢાની કે 
તાંખારૂપાની સળી વડે ખાતરવા નહિ. એમ કરવાથી ! હાંત 
વધાર પાલા થઇ નાય છે. 


આ ઉપરાંત રોજ સવારમાં દાતણુ કરવું. બાવળની 
સેોઈીનાં દાતણુ સારાં ગણાય છે. તે ન મળે તે વડની મૂળી 
અથવા લીસડા જૈ કણુઝીની પાતળી સોટી વાપરવી. દાતણને 
ખૂખ ચાવીને તેના ઝીણે્‌ા ઝુચેો! કરવો. તે કુચા વડે દાંતને 
અહારથી તેમન અ'દરથી ખૂખ ઘસવા. પ્રથમ ઝુચાને દાંત 
પર આડા ઘસવેો, ને પછી બે દાંત વચ્ચે શરાઇ રહેલે। કચરા 
કાઢવા ઉશિ ઘસવે. કેટલાંક છેકરાં દાતણુને સહેજસાજ 
ચાવી સૌૉંમાં આમતેમ થોડુ ફેરવી નાખીદે છે. આમ ડરવું 
એ સાર્‌' નથી. બરાખર કાળજી રાખીને દાતણુ કરવું. દાંત 
ધસી રહ્યા પછી જીભ ઉપરને! સેલ (ઊલ) ઉતારવે. દાત- 
ણુને ચીરીને બે ભાગ કરવા. એ ચીરીઓને વાળીને ભ ઉપર 
ધસીને ઊલ ઉતારવી.શ# પછી પાણી લ૪ પ'દર ત્રીસ કોગળા 
કરવા. કોગળાકરતી વખતેપણુ દાંતની ઉપર બન્ને બાજુએ 
આંગળી ઘસવી. આમ કઝર્યાથી દાંત ચાકખા રહેશે. 

જે આ પ્રમાણે દાંત સાફ ન કરીએ તે! તેમાં ભરાઇ 
રહેલી ચીનને સડે છે, એથી દાંત પીળા પડે છે. પછીથી 
ધીસે ધીમે દાંત કાળાશ પડતા થતા નાય છે, ને આખરે 
સડવા માંડે છે. અ'તેપેડું' કે ન્યાં આગળથી દાંત નીકળેલા 


* દાતણુ કેમ કરવું જનેઇએ તે શિક્ષકે કરીને ખતાવવુ". વળી * 
નિશાળમાં એને લગતા પાઠો પણુ આપવા. થોડાક દિવસ તો નિશા- 
ળમાંજ બાળક્ને પાસે દાતણુ મગાવી કરાવવાં. આમ કરવામાં યેોડે।ક 
વખત જશે, પષુ તેથી બધાં બરાખર દાતણુ કરતાં શીખશે. અને 
સુધડ થશે. 
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હાય છે ત્યાં કાર્ણું પડે છે અને તે કાણું ઉ*ડુ* નનય છે. 
આપ થવાથી દાંત ખૂખ ડુઃખે છે, અને સારી રીતે ખવાતું 
નથી. જેઓ દાંત ખરાબર સાફે કરતા નથી, તેમના દાંત 
વહેલા પડીન્તય છે, ને તેએ બે!ખા થાય છે. આવા લોકને 
ખાતાં ઘણી હરકત પડે છે. * . 

તમારામાંથી જેમના દાંત પીળા ષડયા હોય, તેમણે 
ઘે જઈ મ'જન બનાવવું. આને માટે થોડા બાવળના કેયલા 
લઈ તેને ખૂબ ઝીણા ખાંડવા, અને તેને કપડામાંથી ઝીણા 
ચાળી કાઢવા. આથી કેચલાને ખૂખ ઝીણુ! ભ્રકો થશે. આ 
ભ્રુકામાં થાડુ'ક મીડઠું' નાખવું- આવું મ'જન ખનાવવું સહેલુ” 
છે, ને તેમાં બહુ ખચ પણુ નથી. આવા ઝ«મ'જન વડે દાંત 
પરના સેલ જતો ૨હેરો. 
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દાક્તર બોલ્યા, આજે આપણુ નખ વિષે વાત કરીશું. 
દરેક જણ્‌ પોતપોતાના નખ તપાસી જાએ. મારી ખાતરી 
છે કે કેટલાકના નખ લાંખા હરી, કેટલાકના નખમાં સેલ 
ભરાએલે! હશે, અને કેટલાકના નખ દાંત વડે કરડેલા હશે, 
અને કોઈકેનાજ નખ સાફ અને ખરાખર ગોળ કાપેલા હશે. 

ઇશ્વરે શરીરના તમ।મ ભાગોનુ' રક્ષણુ કરવાને માટે 
ચામડી ખનાવી છે. નખ પણુ એક નતની ખઢુ જાડી 
* ચામડીજ છે. આંગળીનો આગલે ભાગ ખડુ કુમળેા હોય 
છે, તેનુ રક્ષણુ નખ વડે જ થાય છે. બધાં મળોને અ'ગુઠા 
સાથે આપણુને વીસ આંગળાં હાય છે, અને દરેકની આગળ 
નખ છે. આ અધા નખરેોજ ને રોજવધે છે. નકામા નખ 


*« મ'જન ફેમ યાય એ નિશાળમાં કરી દ્ખાડવુ. 
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આંગળીથી ખહાર આવીઃ જાય છે, અને તેમને કાપવાથી ૩૪ 
દુ:ખ થતું નથી. આ નખ બે ત્રણુ દહાડે કાપવા નતેઈએ. 
નખ શા સાટે કાપવા નન્‍ેઇએ તે હું' તમને સમજાવું. પહેલાં 
આપણે આંગળીના નખની વાત કરીએ. તસે ન્નેચું છે કે 
નીચે કચરો ભરાય છે. અ!ઇ*ક્ચરોા કયાંથી આવતો હશે ? 
આપણે ખ'જવાળીએ ત્યારે શરીર પરનો મેલ અ'&હર નય. 
“વળી ક'ઇ કામ કરીએ ત્યારે પણુ તેમાં ધૂળ અને એવે 
બીને કચરા ભરાય. ને આપણે એવ્રા ગ'દા નખવાળા હાશે 
ખાઇએ, તો દાળ, કૅઢી, શાક એવી લીલ્લી ચીનેથી તે મેલ 
પલળે છે, ને ખાવાની ચીનને સાથે મળીને પેટમાં જાય છે. 
તમારામાંથી જોઈને પણુ મેલ ખાવા ગમશે ? જેટલાંક છેકરાં 
દાત વડે નખ કરડે છે. આમ ન કરવું નેઇએ. નખ કરડતી 
વખતે તેમાંનો કચરા પેટમાં નય છે. વળી કરડેલા નખ 
ખાંચાખાંચાવાળા લાગે છે. આવા નખ ખરાખ દેખાય છે. 


હવે તમારી ખા- 
તરી થશે, કે નખ 
બરાબર કાપવા નનેઇ- 
એ. ૬૨ક જણે પોતાના 





વિ રદ 

૧ દ્રે ઝૈ નખ ચપ્પુ ક કાતર 
ક મી વતી કાપવા. જેનાથી 
- સારા નખ. 
૨. કરડેલેો! નખ. તેમ ન ખને, તેણે પે- 
૩. ખરાખ કાપેલો નખ. તાના માખાપ યાસે 


કપાવવા. હુજામ આવે તે તેની નરેણી વડે નખ કપાવવા. 
આગળ વધેલાજ નખ કપાવવા. નખની નીચેની ચામડી 
%પાચ એમ દાખીને નખ ખપવા નહિ. નહિ તે। ત્યાં દુઃખ થરે. 





પ 


વાત ૪થી હવા અને પવનઃ* 
. અ્રષાને એકઠાથતેલા નઈ હાઝ્તર બાલ્યા, આજે મારે 
તમને એક ખીજી નવી વાત ઢરવાની છે. તસે અધા નેરથી 
તમારા હાથ ગાલ પાસે હલાવો. બધાંએ તેમ કર્યું, એટલે 
દાષ્ઠતરે નાનાં છે1કરાં તરક આંગળી કરી પછચું; તમારા ગાલને 
કૅ'ઇ લાગતું હતું ? 

છોઝરાંઓ--હા, જી. 

દાક્તર--વતે શું હતું ? તસે તેનુ' નામ કહી શકરો ? 

છૈઝરાએઓ--પવન. 

દાક્તર--તસે પવન ન્નેઈ શક્યા? 

જછેેક્રાંએ!-- ના, જી. 

દાક્તર--જુએ, આ એક ખાલી લેર છે, અને પાસે 
ઝુ'ડીમાં પાણી છે. ટુ' લોટો ઉ'ધો રાખી પાણીસાં મૂકીને દાખુ' 
છીુ'. પછી તેને સહેજ વાંકે! વાછુ' છુ, તે ખડુક, બડ્ડુક અ- 
વાજ કરીને માંહુથી ક'ઇક નીકળે છેમ તસે ઘેર આગળ નાહુવા 
બેસો ત્યારે આવું કરી ન્નેન્ને. લોટામાંથી જે નીકળ્યું તેને 
હેલા કહે છે. લોટો ખાલી દેખાતે હેતો. પણુ ખરૂ નેતા 
તેમાં હવા હતી. કોઈપણુ જગા ખાલી દેખાય ખચી, પણુ 
ખરૃ' નેતાં તે ખાલી નથી. દરેક ઠેટાણુ હવા હોય છે. જ્યારે 
હુવા હાલે છે, ત્યારે તે આપણને. લાગે છે, અને તેને આપણે 
પવન કહીએ છીએ. તસે બહાર ફરવા નીકળો ત્યારે કેટ- 
* લેક ડૈકાણુ ધર્ણુંજ સારૂ' લાગે છે, અને કેટલેક ડૈકાણુ ક 
ઇક ખરાખ વાસ આવે છે. જ્યાં ગંધ આવે ત્યાંની હેવા 
બરાખ હોય છે. જ્યાં ગંધ નથી સારતી, ત્યાંની હવા સારી 
ટલે ચાકખી હૉય છે. જાજરૂ, સોરીઓ, પિસાખખાના, 
ઉકરડા, અને એડેવાડ નાખવાની જગા આગળ ગંષ મારે 
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છે. તે જગાની હુવા ખરાખ હાય છે. આવી ઢહુવાને અશુદ્ધ 
હુવા કહે છે. ને આપણે આપણા ઘશ્માં અને બહાર ચોકખી 
હુવા રાખવી હોય તે! આપણુ અધે સાક્‌ રાખવું નેઈએ.. 
જાજરૂ, ચોરીઓ, અને પિસાખખાનાં વારે વારે ધોવાં, 
ઉકરડા ગામથી દ્વર રાખવા; અને એઠવાડ ગસે ત્યાં નાખવો 
નહિ, તેને ખાળમાં નાખવો કે ત્યાંથી ખાળઝુવામાં જાય. 

તસે કદી તમારા ઘરના છાપરામાંથી તડકાનાં 
કિરણુ। આવતાંન્નેયાં છૈ ? જેમણુ તે ન્નેચાં હરે, તેમણે તેમાં 
કઇ ઉડતું નનેચું ડશેમ આમ પૂછતાં ઘણાનાં માથાં હાલવા 
લાગ્યાં, એટલે દાક્તર વાત આગળા ચલાવી. તે બોલ્યા કે 
આ ખીજુ' કશું નથી, પણુ ઝીણુ! ઝીણા કચરો છેઃ. આ ક૩- 
ચરામાં ઘણી ચીનને હોય છેમ રસ્તા પરની ઝીણી ધૂળ 
ઉડે છે તે પણુ તેમાં હાય છે. કેટલાક લે[ફો રસ્તામાં ગમે 
ત્યાં નાક નસીંગે છે, ગસે ત્યાં ગળક્‌ા નાખે છે, ગમે ત્યાં 
ચિસાખ કરેછે કે ઝાડે ફરવા બેસે છે. આ ખધું તાપથી સુકાઈ 
જાય છે, અને ધૂળ સાથે મળી જાય છે. જ્યારે ધૂળા ઉડે 
ત્યારે તે પણુ હવામાં ન્નેડે ન્નેડે ઉડે છે. 

આપણે રાજ નાક વાટે શ્વાસ લઇએ છીએ. ઝેટલાક 
લેકો સોં વાઢે પણુ શ્વામ લે છે. આ વખતે બહારની ઢુવા 
આપણા શરીરમાં જાય છે. આપણુને હવા ના મળે તો! આ- 
પણે ગુ'ગળાઇને મરી જઇએ. સારી હવા શ્તાસમાં જાય તે 
શરીર સાર્‌ રહે, પણુ ખરાખ હવા શ્વાસમાં નચ તે શરીર 
બગડે આપણે જાતે જ હુવા 'ખરાખ કરીએ છીએ. ને આ" 
પણુ કાળજી રાખીએ અને ગસે ત્યાં ગૅદહવાડ ન કરીએ તે 
આપણા ઘરની અને ગામની ઢવા સારી રહે, અને તેથી 
જીરીર પણુ નીરોગી રહે. આટલી વાત આજ યાદ રાખને. 
હુ' હુવા ઉપર પાછળથી બીજી વાત કરીશ. ' 





કૃછ્ઠ 
જાગ ૨ જે. 


---------- ---ન્‍ વાના... તતા. --૦-. -ક.૭... _જુકતસણુ, 


[ ધોરણ ૩ જા સાટે] 





વાત પષમીઃ હાડપિ'જર. 





આજે દામ્્તર એક હાડપિ'જર અને તેનુ' ચિત્ર બહાર 
રાખ્યાં ઢુતાં. ખધાં આવ્યાં એટલે તેમણુ વાત શરૂ કેરી. 

દાક્તર--ચ'ચળ, આમ આવ. ને આ શું છે? 

ચ'ચળા--એ ખાપ ર, આ તે હાડકાનુ' માણુસ છે. 

દાક્તર--તમારા શરીરમાં એવાં હાડકાં છે ? 

ચ'ચળા--કેણુ જાણે. 

દાઝ૩્તર--તસે કદી હાડકાં નનેયાં છે ? 

સચયગળા--હા, જી. ચમારવાડે હાડકાં જયાં છે. 

દાઝ્તર--એ હાડકાં ક્યાંથી આવ્યાં ? 

ચ'ચળ---એ તો સરી ગએલાં રારનાં હાડકાં. 

દાક્તર--કેોઇ કહી શકશે, કે એ હાડકાં ક્યાંથી 
આવ્યાં? 

નગીનદાસ કરોને એક શેઠ હતા તે બોલ્યા, દાક્તર 
સાહેબ, ચમાર લેકે પહેલાં ઢોરની ચામડી ઉતારી લે છે; 


પછીથી તેતુ' માંસ કાઢવા માંડે એટલે માંહેથી હાડકાં 
નીકળે છે. 


દાઝતર--જેમ રારના શરીરમાં હાડકાં છે, તેમ આપણા 
પ ન 
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જ શરીરમાં પણ હાડકાં છે. એ અધાં 
જદ -૧ હાડકાં સારી રીતે ગોાઠવાએલાં છે. 
5.” આપણા શરીરની અ'દ૨ એવાં હા- 
સ સકાંનુ' ખોખુ* છે, તેને હાડપિ'જર 
કજ-રૃ કહે છે* તેના ઉપર માંસ, અને 
પ માંસ ઉપર ચામડી છે. આ તમારી 
આ 2 આગળ ખરૂ હાડપિ'જર છે, અને 

4 5 સાથે સાથે એતુ' ચિત્ર છેન 
ી હાડપિ'જરના ત્રણુ સુ"ખ્ય ભાગ 
છેઃ-(૧) માથુ, (૨) ધડ, અને (3) 
હાથ-પગ. આ હાડકાંને લીધે શ- 
૬ રીર ટટાર રણે છે. આમાંનાં ફેટ- 
લાંક હાડકાં ક્ઠણુ છે, ફેટલાંક 
ચોાચાં છે- તસે ન્નેઈ શકે છો, 
મ કે ખધાં હાડકાંના ધાટ એકસરખો 
નથી. કેટલાંક હાડકાં સીધાં છે; 
ર 11 _-૯૬ કોઇ ગોળ છે, તો કોઇ ચપટાં છે- 
| પ ., પાસેપાસેનાં હાડકાં એકખીન્નની 
જે ેન્'” સાથે ગોઠવી તે ઉપર ઇશ્વરે ખ'ધ 
;: હૂ" ખાંધ્યા છે. ન્‍્યારે તસે જાળાં પાડો 


આસપૃતિ ૩%. હાડા જર. છો ત્યારે તમે શું કરા છો તે ત- 
૧. માથુ, ૨. પાંસળીઓ, મને યાદ હરે. તસે વાંસને છેડે 
૩. શુન્ન,_૪. કોણી, પ. સાવરણી ખાંધેો છે ત્યાર જેમ આ- 
'હથેળી,૬. નિતબ,૭,થાપો, ડાઅવળી દોરી લપેટીને સજ્જડ 
ર અ મ કેરો છો, તેમ ઈન્ધિરે માંસના પ- 
કરોડ. ર ટાથી હાડકાં ખાંધ્યાં છે. નળી ડે- 
ટ્લેક ઠેકાણું એક હાડકાના ખાડામાં ખીન્વ હાડકાને ગાઠવી 
તેના ઉપર પટા ખાંધ્યા છે. 
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તસે તમારા માથા પર હાથ દખબાવેા. તે તભને કંઠણુ 
લાગરી. તેનાં હાડકાં જુટી રીતે ગોઠવ્યાં છે. તેના હાડકાંને * 





આકૃતિ ૪. માથાનાં હાડકાં ને તેન! સાંધા* 
ખાંચા ખાંચા છે, અને પાસે પાસેનાં હાડકાંને એવી રીતે 
ગોાઠવ્યાં છે, કે એકના ખાંચા ખીનના ખાડામાં આવી ન્તય. 
એ એવાં મજખુત હાડકાં છે, કે તેના ઉપર કોઈ ખૂખ નનેરથી 
સારે તેજ તે તૂટે. ઇશ્વરે તેની અદર મગજ સૂક્યું છે. 

સગજની 'વાત આગળ ઢરીશું. 

માયાની નીચે ગળછી' છે. એ નાનાં નાનાં હાડકાંનુ' 
* સિ અનેલુ' છે. ગળાનાં હાડકાની નીચે એને 
મળતાં ખીન્ત' હાડડાૉં આવલાં છે. આ 
બધાં હાડકાં મળીને ડરોડ ખને છે. 
એ કરોડને લીધે શરીર ટટાર રહે છે. 
ઝરાડનાં દરેકે હાડકાંની વચ્ચે એક એક 


કાણું છે.આ કાણાં શા કામમાં આવે છે; 


અતિ ૫. કો તે પછી કહીશ. વશ*્ચેના કાણામાં આગળ 
ક તે પ, કં ગાળ ભાગ છે અને તેની બે બાજુએ 
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ફાંટા છે. એ ફાંટા છેક પાછળ મળીને એક પાર જેવું થાય. 
છે. જ્યારે તસે તમારા વાંસા પર આંગળી ડર્રેરવા છે ત્યારે 
તમને ત્યાં ટેકરા ટેકરા જેવુ' લાગે છે. આ ટેકરા તે હાડ- 
કાની પધારો છે. 


કરોડનાં હાડકાંની આજુએ ષાંસળીએાના એક તરકૂના 
છેડા નડાએલા છે. એ પાંસળીઓ કમાન જેવી છે. દરેક 
બાજુએ બાર ખાર#પાંસળીએ। 
છે. તેમાંનીબે પાંસળીએ। છુટી 
છે, ને ખાીનીના આગલા 
છેડા છાવતીનાંમ»્« હાડકાં સાથે. 
જોડાએલા છે. આ ખઅધું ;મળીને 
એક મજ્ખુત અગખોાલ થાય 
છે. આ ખખાલની અ'દ૨ હુંદય 
અને ફ્રેક્સાં આવેલાં છે. છા- 
સક જિ તીની નીચે 'ખાડા જેવું દે"ખાય 
આકૃતિ ૬. ન હાડકુ” છે. આ ખાડામાં ખાધુ' પચા- 
અને ખે પાંસળીએ।. વનારા અવચવો છે, એની 
નીચે થાષાનાં હાડકા છે. તેની બાજુએ ઉ'ડા "પ્યાલા જેવા 
"ખાડા છે. તેમાં ન'ધનાં હાડકાંના ઉપલા છેડા ગાોઠેવાએલા 
છે. આ છેડા ગાળ છે. એ હાડકાંના નીચલા છેડા આગળ 
નળાનાં હાડકાં છે. ત્યાં આગળ છઘુ'ટણતુ' ઢાંકણું છે. નળાની 
નીચે ઘુ'ટીનાં હાડકાં આવેલાં છે, ને છેવટે પગનાં તળીઆં 
અને આંગળાંનાં હાડકાં આવેલાં છે. . 





2 દસમાંની સાત પાંસળોઓએ છાતીનાં હાડકાં સાથે નેડાએલી__ 
છે, ને છેલ્લી ત્રણુ સાતમી પાંસળી સાથે પોચાં હાડકાંથી જનેડાએલી છે. -. 
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પાંસળોઓની ઉપર ખશાનાં હાડકાં છે. આં હાડકાંમાં 
જ પણુ ગાળ ખાડા છે. આ 
સ ખાડા ઉ*ડા નથી. તેમાં હા- 
વ થના ઉપરના'ભાગનાં હાડકાં 
ગાઠવાએલાં છે. આ કહુાડ- 
કાંના ઉપલા છેડા ગોળ છે. 
આ હોાડકાની નીચે ટાથનાં 
નીચેનાં હાડકાં ન્નેડાયાં છે. 
જ્યાં આ બે હાડકાં મળે 
છે ત્યાં કોણી છે. નીચેના 
હાડકાના બીજે છેડે કાંડાનાં 
હાડકાં છે, અને તેની નીચે 
હથેળી અને આંગળીઓનાં 
હાડકાં આવેલાં છે. 
આ ઢહોાડકાંમાંનાં માધઃનાં 





આગૃતિ ૭. હ્ાાડેકાં એક ખીન્ત સાગરે 
૧. ટરોડ. ૨. પાંસળીએ।. સખત સ'ધાએલાં છે; અને 
૩. છાતીનું હાડકું. પાસળીઓઆઓનાં હાડકાં પોાચાં 


હાડકાં વડે પાછળ કરોડ સાથે અને આગળ છાવતીનાં હા- 
ડકાં સાથે સ'ધાએલાં છે. ખીન્ન' બધાં હાડકાં ચુટાં છે. 
હાથના ઉપરના ભાગનાં અને થાપાનાં હાડકાં ગાળ 
ખાડામાં સૂક્યાં છે, ને તે મનનગરામાં જેમ બારણાં કરે છે 
તેમ ફેરી શકે છે. બીજા' હાડકાં પણુ જ્યાં જેવી જરૃર હોય 
તે પ્રમાણ હાલી શકે એવી રીતે ગોઠવીને મૂકચાં છે. આ 
હાડકૉ એકંબીનની પાસેથી ખસી ન જાય, માટે મજખુત 


"૨ 


ખબ'ધનોથી તેમને ખાંધ્યાં છે. ચ્ષરા હાડકાં કડણુ છે, તેથી જ્યારે 
તે હાલે ત્યારે પાસેપાસેનાં હાડકાં ઘસાઈ ન ન્ય, માટે ઇશ્વરે 
તેમની વચ્ચે પોચો! પદાથ' મૂકચેો! છે. નળી ત્યાં તેલ નેવું 
ક'ઇક આવ્યાજ કરે છે. ગાડા જે ગાડીવાળા ષૈડાંને જેમ 
દીવેલ કૈ ચરખી વડે ઉ'જે છે, તેમ ઇશ્વરે અહીં કયું છે. 
આટલુ બોલી દાક્તરે વાત પૂરી કરી. 





વાત ૧૬1. મગજ. ' 

આજે આપણે ખોપરીની અ'દર મૂકેલા મગજની વાત 
કરીશું. ખોપરીની પેઢીની અ'દર માવા જેવો પે।ચો પદાથ 
મૂકેલો છે, તેને મગજ કણે છે. એ ક'ઇક સફેદ ર'ગનુ' અને 
જુઇક રાખોડી ૨રગનુ' છે. આ મગઝ આખા શરીરનો રાજા 
છે. હાથ, પગ, વગેરે તેના તાખામાં છે. તેના હુકમ પ્રમાણે 
હાથ, પગ; વગેરે અવયવો કામ કર છે. તમારા ષગ કાંટા 
ઉપર પડે; તે મગજને તરતજ તેની ખખર પષડે છે, અને 
તે પગને ત્યાંથી ખસી જવાને! હુકમ કરે છે. પગ તે હુકમ 
સાની ખસી ન્તય છે. તસે તારઓડફ્સિ નનેઈ હશે. ન નઈ 
હાચ તે! પાસેના સ્ટેશને કે તારઓકફ્િસે જઇને તે ન્નેઇ 
આવને. ત્યાંથી ન્નુદે જુદે ઠેકાણુ તાર ગએલા હોય છે, અને 
તે તાર મારફતે એક ગામથી ખીજે ગામ સ'દેશા સોકલાય 
છે. મગજમાં પણુ આમ છે. ત્યાંના તાર ખહુ ઝીણા તાંતણા 
જેવા છે. તેમને જ્ઞાનત'તુ કહે છે. મગજમાંથી તાંતણાનુ' એક 
મોટુ દોરડું નીકળેલુ' છે, તેને કરાડરજ્જી કહે છે. કરોડનાં 
હાડકાની વચ્ચે કાણાં છે, તેમાં થઇને એ દો૨ડુ' જાય છે. 
જુેટલાક ઝીણા તાંતણા મગજમાંથી બારાખાર પણુ નીકળેલ્લા 
છે. આવા તાંતણાના એક તરક્ના છેડા મગજમાં કે કરેોડ- 





ના ૮. 
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૨૦૦માં હોય છે. તેમના ખન્ત છેડા કાન, નાકે, શંખ. સો, 
હાથ, પગ, ચામડી, એમ દરક ઠકાણે છે. આ તાંતણા વડે 
અહાર શું થાય છે તેની ખબર મગજને પડે છે. ન્ત્યારે આં- 


ખમાં જીવડું' જતું હોય, ત્યારે મગજના હુકમથી પોપચાં 
બ'ધ થઈ નાય છે. જ્યાં સરસ રાગે ગવાતું હોય, ત્યાં મગજના 


હુકમથી આપણા પગ ચાલતા અટછી પડે છે, અને આપણે 
ઉભ્ઞા રહીએ છીએ. ન્યાં દુગેધ મારતી હોય, ત્યાંથી નાસી 
જવા મગજ ફહુકસ કર છે, એટલે આપણુ ખસી જઇએ 
છીષ્મે. શરીર પર મચ્છર કે માખ બેસે તેની ખબર મગઞગ- 
જને પડે છે, અને તે હાથને હુકમ કરે છે કે તેને ઉડાડ, 


૨૪ 


એટલે હાથ તેમને ઉડાડે છે. શું કરડું, શું ન કરવુ', શણુલુ', 
ચાદ રાખવુ', એ ખછું મગજ કરે છે. જેનુ* મગજ અગડે, 
તેનુ' શરીર બરાબર કામ કરતું નથી. મગજ જેવી ખપની 
ચીજ જેના વડે આપણું શરીર ખરાખર કામ કર છે, તેને 
સાચવવાની ખાસ જરૂર છે. એટલા માટે ઇશ્ચરે હાડકાંની 
મજબુત ખોપરીમાં તેને સક્ચું છે. હવે આવતી કાલે હૃદયની 
વાત કરીશું. 





વાત ૭મી $ હેટય. 

દાઝ્તર--ચ'ચળ, તમને કેઇ દહાડા વાગ્યું છે ? 
ચ'ચળા--હા; જી. કાલેજ મારી આંગળી ચપ્પુથી 
કૅપાઇ હતી. 

દાઝ્તર--તે વખતે શું બન્યું હતું ? 

ચ'ચળા--સાહેબ, લોહી નીકન્યું હતું. 

દાઝ્તર--એ લેોહીનોા ૨*ગ કેવો હતે ? 

ચ'જચળા---જી, લાલ. 

દામ્તર--લે!હી કેવુ' છે એની તમને બધાને 'ખખબર છે, 
પણુ એ ક્યાંથી આવે છે; અને કેવી રીતે આવે છે, તેની 
વાત આજે આપણે કરીશું. આપણી પષાંસળીઓની બનેલી 
પેઢીમાં ફેક્સાં અને હુંદય એ બે ચીનને છે. દરેક માણુસને 
બ ર્ેર્સાં છે; એક જમણી તરક અને ખીનુ' ડાખી તશષ્ફૂ. 
આ બે રૈક્સાંની વચ્ચોવચ હૂંદય છે. દરક માણુસનુ' હુંય 
તેની સુટ્ટી જેટલુ' મોાટુ' હોય છે. તેના ઉપરનો ભાગ પ- 


' જહેાળેો અને નીચેનો જાગ સાંકડો છે. તે નીચેથી ડાખા ફે્‌- 


ફ્‌સા તરફ જરાક ઢળતું છે. આ હૂંદય એક કોથળી જેવું છે. 
તેની વચ્ચે એક ઉભો પડદે છે, તેથી તેના બે ભાગ ષડે'' 


સ્પ 


છે. તેમાંના એક ભાગને જમણું હૂંદચ કહે છે, એ ખીન્નને 
ડાખુ' હંઇય કહે છે. જમણા હૂંંદયમાં મેલુ' અથવા અશુદ્ધ 
લોહ્ઠી આવે છે, ને બીનનમાં શુદ્ધ એટલે ચોકખુ' લોહી હોય 
છે. તસે પૈસા શરવાના વાટવા કે પાજીટો ન્નેચાં ડશે. તેમાં 
વચ્ચે પડદા હોય છે તેથી એક ખાનામાં પૈસા અને બીન્તમાં 


રૂપીઆ વગેરે મૂકવામાં આવે છે. વચ્ચેના પડદાને લીધે પૈસા 
ને રૂપીઆ એકઠાક થઇ જતા નથી. એજ પ્રમાણે હૂંદયની 


વચ્ચે પડદો છે; એથી ચોાકખુ' કે સેલુ' લોહી પોતપોતાના 
ખાનામાંથી બીન ખાનામાં જઇ શકતુ' નથી. આ ઉપરાંત 
હુંદયના દરેક જભ્ઞાગમાં આડા પડદા છે, તેથી દરેકનાં બખ્બે 
ખાનાં પડે છે. આમ હંંદયના એક'દરે ચાર ભાગ થયાઃ- 


(૧) જમણી તરક્‌તુ' ઉપલુ' હૂંદય, (ર) જમણી તર- 
ક્નુ' નીચલુ' હૂંદય, (૩) 
ડાબી તરફેનુ' ઉપલું હૃદય; 
અને(૪)ડાખી તરક્નું નીચ- 
લુ હુંદય. આ આડા પડદા 
વચ્ચે કાણાં હાય છે. એ 
કાણાં ઉપર ઢાંકણું હેય છે, 
તે એવાં હોય છેકે જરૂર 
પડે ઉઘડે કે ખ'ષ થઈ 
જાય છે. ઉપલા ભાગમાંથી 
નીચલ્યા ભાગમાં લેહી” 
એ કાણાં વાટેજ આવી 


હદયની અ'દરનેઃ ભાગ. રાજે છે. આ ખધું કામ એની 
મળે થયા કરે છે. 


* આવો વાટવો કે મંદિરે દાણા લઈ જવાની ખે ખાનાંવાળી 
કોથળી લાવીને બતાવ. પી ુ 
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“ ડખ હૈદચના ઉપલા “ખાનામાં શુદ્ધ લોહી આવે 
છે. એ ખાનું લોહીથી જશસય એટલે તે સ'કોચાય છે, ને 
લોહી નીચલા ભાગમાં «ચ છે. નીચલું ખાનું ભરાઇ જાય. 
એટલે બે ખાનાં વચ્ચેના પડશાતું ઢાંકણુ' વસ્રાઈ નાય છે. 
નીસેના જાગની સાથે એક નળી નનેડાએલી હોય છે. ડાખુ' 
હુંદથય ભરાઇ જાય ત્યારે તે પોતાની સેળે દ૪ખઆચ છે. આ 
વખતે તેમાંથી લોહી ખહાર નીકળી જવા પ્રચત્ન કરે 
છે. ઉપરના ષડદાનુ' કાણુ' વસાઇ ગએલુ હાય છે, તેથી તે 
ઉપર જઈ શકતું નથી એટલે તે પોલી નળીમાં નનેસબ'ધ 
જય છે. આ નળીને સોટી નસ કહે છે. એ માટી નળીની 
સાથે નાની નળીઓ ન્નેડી છે, ને તેમની સાથે તેથી 
પણુ નાની નાની નળીએ। નનેડાએલી છે. લોહી એક નળીમાંથી 
બીજી નળીમાં થઇને આખા શરીરમાં કરરે છે. વળી થોડી * 
થાડી વારે ડાખા હૃંદયને નીચેનો ભાગ શુદ્ધ લોહીથી ભરાય 
છે. તેમાંતું લોહી આ નળીઓમાં આવે છે. આ નળીઓને 
ધમની કે નસે! કહે છે. તે જ્ઞાગના દખાવાથી તે આગળ વહે 
છે, તેથી નને આપણું આ નળી પર હાથ મૂકીએ, તે ત્યાં 
ધખઝારા થતાં માલમ પડે છે. વળી હંદય પર હાથ મૂકીએ તે 
ત્યાં પણુ એવોજ ધખકારા લાગશે. એક મિનિટમાં ડાખુ'હૂદય 
૭૦ થી ૯૦ વખત સ'કોચાય છે, તેથી ત્યાં ૭૦ થી ૯૦ 
ધખડકારા થાય છે. 


હુંદયનો નીચેનો ભાગ ડાબી તરકે્‌ ઢળતો છે, તેથી . 
પ્રખકારા છાતીના ડાબા ભાગ આગળથી આવતે લાગે છે. 
આથી કૈટલાક ભૂલ કર છે, અનેક્હે છે કે હૃદય છાતીની 
ડાખી તરક છે; પણુ ટુ' ઉપર કહી ગચેા તેમ હૃદય તો. 
નશ્ચાવચ છે. 
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શરીરમાં જે લોહી ફેરવા નાય છે, તેને તપાસવામાં 
આવે તો તે અસ*ખ્ય કશલેત્તુ' બનેલુ' લાગશે. એમાંના કે- 
ટલાક કાળુ! સફેદ રગના છે, અને ખાછીના લાલ રગના છે. 
શરી૨માં નકામી ચીજ નય તેને ખાઇ જવા સરિદ કણે શ્ર- 
યત્ન કરે છે. લોહીના લાલ કણુા તે! શરીરના જુદ્દા જુદા 
ભાગોને જેઇતો પ્રાણુવાયુ મુરા પાડે છે. આ લોહી શરીરમાં 
ફ્‌રના જાય છે, ત્યારે તે દરેકે દરક ભાગસાં ન્તય છે. ચાન 
મડીની નીચેનાં પડાસાં પણુ ઝીણી નળીઓ મારક્તે લોહી 
આવે છે. શરીરના દરક ભાગ કામ કરવાથી ઘસ્નાય છે. એ 
ઘસારાના લીધે જે કૅચરોા પડે છે, તેને આ વહેતું લોહી 
ઘસડી લઇ નચ છે. ઉપરાંત એ લેોહી ઘસાાએલા ભાગૉને 
સારા કરવા સારૂ નજેઇતી ચીનને પણુ પુરી પાડે છે. નાનાં 
આળકૈેનાં હાડકાં અને અવયવોને તે! વધવાની પણુ જરૂ૨ 
છે. લે!હી ઘસારા ચુરો પાડે છે એટલુ'જ નહિ, પણુ તે ભા- 
ગાને વધવાને સારૂ નેઇલી ચીનને ષણુ ચુરી પાડે છે. આ 
પ્રમાણે લોહી શરીરના ખષા ભાગોને નેઇઈતેો ખોરાક પુરા 
પાડે છે, અને તે ભાગોમાંથી કચરા લઇ નય છે. 

આ કચરાવાછી લોહી ગ'ડુ' એટલે અશુદ્ધ થાય છે* 
હવે તે હંદય તરક પાછું આવે છે. પહેલાં તે તે છેક ઝીણી 
રગામાં આવે છે, પછી તેથી મોટી રગામાં આવે છે; અને 
છેવટે ખહુ સોટી રગોમાં આવે છે. તમે તમારા હાથ પરકે 
શરીરના ખીના ભ્નાગ પર લીલા રગની રગોા નેઇ શકશે. 
આ ૨ગેોમાં લોહી ધખકારાબ'ધ વહેતું નથી. ત્યાં તે ખીસે 
“્થીમે વહે છે. તેની વશ્ચે વચ્ચે એવા પડદા છે કે તેલે- 
હીને આગળ જનવા દે છે, પણુ પાછુ' હેઠવા દેતા નથી. છેવટે 
તે એક્ડુ' થઇને જમણા હંદચયના ઉપલા ખાનામાં આવે છે. 
એ ભરાય એટ્લે સ'કોચાય છે, અને વચ્ચેના પડદાના કા- 
ણુામાં થઇને નીચેના ખાનામાં જાય છે. તે ખાનાની સાથે. 


૨૮ 


એક નળ ન્તેડાએલે છે. નીચલછુ' ખાનુ' ભરાય એટલે તે સ" 
કરાચાય છે, અને તેમાંથી ગ'ડુ' લે।હી તે નળ વાઢે રેષ્સાંમાં 
જાય છે. ત્યાં તૈમાંના મેલ નીકળી નાય છે, ને તે ચોાકખુ' 
થાય છે. આ ચોડ્ખુ* લોહી કફ્રેક્સાંમાંથી નીકળી ડાખા હંદ- 
યના ઉપલ, ખાનામાં આવે છે, ને ત્યાંથી તે નીચલા ખા- 
*નામાં જઇને પાછુ' ફરવા નીઝળે છે. 


હેવે આપણે ન્નેયું, કે રુદ્ધે લોહી શરીરમાં ખધે કરી 
ત્યાં નનેઈવી ચીનને પુરી પાડી ઘસાએલા શાગોાને સારા કર 
છે. વળી તેમને સોટા થવાને પણુ નેઇતી ચીનને આપે છે. 
વળી તે ભાગોને! ઘસાવાથી થચેલે કચરા લઇ પાછું તે હૈદય 
તરક આવે છે. જમણા હૃદયના ઉપલા ખાનામાં આવેલું અન 
શુદ્ધ લોહી નીચલા ખાનામાં જાય છે. ત્યાંથી તે નળ વાઢે 
ફરેક્સામાં જઇ શુદ્ધ થાય છે. આ શુદ્ધ લોહી વળી પાછુ 
ડાબા હૃદયમાં જઇ ક્‌રીથી શરીરમાં ફરવા જાય છે. 


શલ 


વાત ૮મીઃ ફેફસાં, 
આપણે ખબષાં નાક વાટે હવા અ'હર લઇએ છીએ, અને પાછે 


શ્વાસ ખહાર કાઢીએ. 
છીએ. નાકે વાટે 
લીધેલી હુવા ગળા- 
ની એક નળીમાં 
. જાય છે. એને શ્વાન 
સનળી કહે છે. 
શ્વાસનળીમાં થઇને 
હુવા ટ્રેક્સામાં જાય 
છે. દરેક સાણુસને 
બે ટફરેકફ્સાં છે. (૧) 
જમણુ અને (૨) 
ડાખુ. જમણી તરફનું 
ા તે જસણુ' ફેફ્સું, 
૧. હુરડીઓ, ૨. શ્વાસનળી, ૩. ખે ફાંટા, અને ડાખી તરક્નું 
૪* ફેક્સાં અને તેમાંના વાયુપોટા. તે ડાખું રેક્ઝું. 
હુવામાં જહા જીઠા વાચુએ છે. તેમાંના પ્રાણુવાયુ 
આપણુને ઘણુ! ઉપચોગી છે. એનાથી અશુદ્ધ લેહી શુદ્ધ 
થાય છે. ફ્ેેક્સાંમાં ગએલી હવા નાની નાની નળીઓમાં 
વહેચાઇ જાય છે. એ નળીઓને છેડે દ્રાક્ષના ઝુમખા જેવા 
ન્વાયુપોટા છે. તેમાં તે છેવટે જાય છે. આપણુ જાણીએ 
છીએ; કે લોહી શરીરમાં કેરીને પાછુ' આવે છે ત્યારે તે 
અશુદ્ધ થએલું હોય છે. આ અશુદ્ધ લે!હી વાયુષોટા પાસે 
આવે છે, અને તેમાંની હુવા ખઅહાર નીટળી તે લેહીમાં 
ભળે છે. આથી લેહી ચોક્ખું ચાય છે. આ ચોકખુ' લેહી 
પાછ હૂદયસાં જઇને શરીરમાં મરવા જય છે, એ કાલની, 
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વાતમાં આવી ગર્ચું છે. ખાધેછ્ીુ પચી નન્‍્તય છે ત્યારે તેમાંથી 
'બપનેો ભાગ લેોહોમાં ભળે-છે. આ ભાગને લેોહાો પોતાની 
,સાથે લઇ પહેલુ રૈક્સાંમાં આવે છે, ને ત્યાંથી ડડબા હદયમાં 
જાચ છે એ વાત આગળ આવશે. 
લોહીના કચરા શ્વાસ વાટે બહાર નીકળી નય છે. 
નો ટ્વેક્સાંમાં ચોકખી હુવા ન જ્ય તત! લોહી બરાખર 
ચોડકણ૭ુ ન થાય. માટે આપણા ધરમાં ને બહાર ખધે ચોક્ખુ' 
રાખવું જે આપણુને ચોકખી હુવા મળે. જે હુવા ખહાર 
કારીએ છીએ તે ખરાખ છાય છે. બારીખારણાં બ'ષ ડરીને 
ખેસવાથી ઘરની હવા ખગડે છે; કારણુ કે ખરાબ હવાને 
બહાર જવાની જગા મળતી નથી. આમ ન થાય એટલા 
માટે ખારીખારણાં ખુલ્લાં રાખવાં. નદી કે દરીઆ કાંઠેની 
તેમજ ખેતર પાધરની હવા ચાકખી હાય છે. તેવે ઠેકાણે 
ક્‌રવા કે કામકાજ સાટે જનારાઓને હમેશાં ચોકખી હવા 
મળે છે. એવાં માણસોનું લોહી ચોકખુ' રહે છે. જેમનું લોહી 
ચોકેખુ' રહે, તેમનાં શરીર સારાં રહે છે. માટે જેમ ખને તેમ 
ખુલ્લી જગામાં જઈ કામ કરવું, રમવું ને ફેરવું એ સાર્‌ છે. 
વાત ૯મી. પેટની અ'દરના ભાગે: 
ખખું પચવનારા અવયવે* 
છાવીની નીચે એક ખખોલ છે. એની અ'દ૨ર પેટ છે. 
આ ખઅઝખોાલમાં ખાધુ' પચાવનાર બધા અવચવે છે. ખાવાની 
જાઈ પણુ ચીન પષણહેલાં સામાં મૂટીએ છીએ. સોમાં દાંત અને 
જીભ આવેલાં છે. દાંત ખાવાની ચીન્નેને ચાવીને ભ્રુકો કરે 
છે. જીભ એ ચીન્નેને ધકેલી ધકેલીને દાંત તળે લાવે છે, 
અ વખત્તે સૌાંમાં ખૂખ લાળા છટે છે. તે તેમાં ભળે છે ને 
એરક -જપાચેો પડે છે. 
જીવલબુલાલ---પણ સાહેબ,એ લાળ કચાંથી ઝરતી હસે ?' 
 દાક્તર--ભાઇ; સૉંની ગ્રામડીની- પાછળ ગાંઠો છે. 
એ ગાંઠોમસાંથીઃ લાળ ઝરે છેઃ 
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ને ખોરાક સ્વાદદ્ઠાર હોય, કે તેમાંથી સારી વાસ 





આવવી છાય, તે ઔંમાં લાળ 


ખહટુ ઝરે છે. આ લાળથી 
ખાવાની ચીનને થોડીક પચી 
જાય છે, નને બરાબર ચાવવામાં 
આવે, તો ખોરાકમાં મીઠાશ 
આવે છે. આ બતાવે છે 
જે તે સહેજ પચ્ચોા છે. સાટે 
તમારે ખાતી વખતે ખોરાક 
ખાતી વખતે ખોરાક ખૂખ 


૧-૨-૩ લાળષિ'ડો. ૪. જીભ. ચાવવે।. 
ચાવેલા ખોરાકને જીભ આગળા ધકેલી ગળામાં 





૨. શ્વાન 
ખધ થઇ. 


સોકલે છે. ગળામાં હેવા લેવાની એકે નળી 
ઉધાસ નળી) છે. તેની પાસેજ ખોરાકને 
ચેટમાં લઇ નાલ ખીજી નળી છે. આ 


"નળીને અન્નનળી કહે છે. ખાવાની કે પી- 


વાની ચીજ ગળામાં નય કે તરત શ્વાસ 
નળીપર એક બાંક૩ણુ હોય છે તે ખધ 
થઇ જાય છે, ને અન્નનળી એકલી ઉઘાડી 
રહે છે. આથી ખોરાક અશનળીમાં જાય છે, 
ને ત્યાંથી ષધીસે ષીસે હાજરીમાં ઉતરે છે. 
હોજરી પેટની ડાખી ખાજુએ આવેલી છે 
ઉતાવળમાં કે હસતાં હસતાં ખાવાપીવામાં 
આવે છે, ત્યારે કોઇ વખત તેમાંના થોડા 
ભાગ શ્વાસનળી તણ્જે જતે! રહે છે. ત્યારે 
અ'તરશ જાય છે. આટલા માટે ખાતી પીવી 
વખતે શાંતિ રાખવી. 
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હાજરીને જઠર પણુ કહે છે. તેના આકાર પાણીની 
મસક જેવો છે. ખારાક હોજરીમાં જચ છે, એટલે તેમાં * 
જઢૅરરસ્ર મળે છે. હોજરી પહોળી ને સાંકડી થયા ફરે છે, 
તેથી તેમાં પડેલી ચીને વલોવાય છે. ગોળીમાં :વલાવાતી 
વખતે ૬હીં ને પાષ્થી આમથી તેમ હાલીને એકઠાં થઈ જાય 
છે, તેમ : હોજરીમાં ખોરાક અને જઠરરસ વલોવાઇને 
એકઠાં થઈ નય છે. અહીં ખોરાક પણુ ખૂખ ઝીણુ! થઇ 
જાય છે. આ જઠૅરરસ મસળવાથી ને વલેોવાવાથી ખોરાકમાંથી 
વળી કઈક ભાગ પચે છે. જઠરમાં ખોરાક ચાર પાંચ 
ઝ્લાક રહે છે. જે ખોરાક ખરાખર રાંધેલો હોય તો તે 
વહેલો પચી નાય છે. 


 જઠૅરને બીજે છેડે આંતરડુ' છે. ત્યાં આગળ એક 
ઇજા ર પડરોા હોય 
છે જ્યારે ખે।- 
| રાકને પચ- 
વાનું કાસ જ- 
ઠેર્માં સુર્‌ 
થાય છે ત્યારે 
એ પડદો ઉ- 
ઘડ છે, ને 
સ ખોરાક આં- 
તરડામાં જાય... 
છે. આ વખ- 


તે ખોરાકની 
૨. પિત્તની ક્રેોથળી. ભાંગ. સાથે ટા 
૩. આંતરડાને પડદો. ૪. આંતરડું. ' જુદા ૩૨સોા 


મળવાથી તે ઢીલો! થઇ ગચે। હોય છે. વળી તેમાંની ઘણી : 





ગડ 


ચીજને તે પચી ગએલી ફેમ છે. ફ્કત તેમાં આવેલાં થી, 
સાખથણ, તેલ વગેરે ચરબીવાળા કે તેલી ભાગો પશ્યા વગરના 
હાય છે. આં રડાના બે શાગ છે. મ્મેક ભાગને નાનું શ્માંતરડુ 
કણે છે, અને બીજા પહેળા શાગને સાટુ' આંતરડુ' કહે છે. 


જેઢુની જમણી બાજુએ પાંસળાં નીચે કલેજુ' છે. તેમાં 
પિત્ત બને છે. આ પિત્ત પાસેની એક કોથળીમાં એકડુ' થાય 
છે. આ કજેોથળીમાંથી પિત્ત ઝરે છે, ને એક નળી વાટે 
આંતરડામાં આવે છે; અને એથી ચરખીવાળી ચીનને ત્યાં પચી 
જાય છે. છોતરાં, આખાપાખા ગળી ગએલા અનાજના દાણા, 
ટે્‌ળાનાં કઠુણુ ખી, જાજીષાલાનાં ડાંખળાં, વગેરે પચતાં નથી. 


આ ઉપરાંત પેહ્ુમાં તલ્લી અથવા ખરોળા છે. એની 
વાત આગળ ઉષર કરવામાં આવશે. 


આંતરડાંની અ'દરની ખાન્નુમાં કરચલી કરચલી હાય 
છે. જે જે ચીનને પચતી જાય છે, તે તે ધીસે ધીમે એ 
કેરચલીના પડમાંથી ખહાર નીકળે છે અને લેણહી થઇ 
જનારી નળીઓમાં ભળી ન્નય છે. પચ્યા વગરના નકપ્કર 
પદાથો મળરૂપે બહાર નીકળે છે. 


શરીરમાંથી નકામું પાણી બે રીતે બહાર આવે છે. 
એક તો તે પરસેવારૂપે ચામડીનાં છિદ્રોમાં થઇને અહા૨ આવે 
છે. નળી શરીરમાં પચવાના અવયવોની પાછળ ખાવાના 
વાલના ઘાટના બે સોટા પિ'ડા છે. તેને મૂત્રપિ'ડ ઝે ચગુરદા 
કહે છે. તેની પાસે લોહી નાય છે, ત્યારે તેમાંનું નકાસું 
પાણી તે ષિ'ડામાં જતું રહે છે. આ પિ"'ડાને બે નળોએદ 
હાય છે. તેસાં થઇને એ પાણી કુક્કામાં કે મૂતઞકોષસાં 


રનત 


૩૪ 


આવે છે, અને છેવટે તે પાણી આપણે પિસાખ રૂપે બહાર 
કાહી નાખીએ છીએ. પરસેવા તથા પિસાખમાં | પાણીની 
સ્રાથે મળેલો ધણુ કચરો હાય છે. 
આ અધી વાત ઉપરથી હેવે તસે સમનન્‍ન્યા હરે, જે 
દ આપણે જે ખાઇએ 
છીએ, તેને દાંત બ- 
ક રાખર ચાવે, તેમજ 
તેની સાથે ખરાખર 
લાળ ભળે તે તેમાં- 
ની કેટલીક ચીનને 
ત્યાંજ પચી જ્ય 
છે. પછીથી જડઠૅરરસ 
મળવાથી કેટલીક 
ચીનને હોજરીમાં પચે 
૨ છે. ત્યાર ખાદ ધી, 
તેલ જેવી ચીનને 
પિત્તરસ અને ખીન 
રસો સાથે મળીને 
આંતરડાંમાં પચે છે. 





૧ પ કડ આ ખધી પચેલી 
ચીનને આંતરડાની ખાજીુ પરથી ઝરી ઝરીને લેહી સાથે 
ભળી જાય છે, ને તેનું લોહી બને છે. નકામી ચીને કચરા- 
રૂપે ખહાર નીકળે છે. છોતરાં, અનાજના દાણા, ખી લગેરે 
ચીનને તથા બીને નખર કચરો ઝાડા વાટે બહાર આવે છે. 


૩પ 


નળી શરીરમાંના જે કચરા પાણીમાં આગળી શકે છે, 
તેમાંના કેટલોક પરસેવા રૃપે અને કેટલોક પિસાબ રૃપે 
બહ૨ નીકળે છે. આ ઉપરાંત શરીરમાંથી જેટલેોક કચરો 
'વાયુરૂષે શ્વાસ વાટે બહાર નીકળે છે. 





વાત ૧૦સમીઃ ચોાકખાઈઃ 
ચાસડી, દાંત, વાળા, અને ન'ખની સ'ભાળાન 


આપણી ચામડી કૈવી છે; તેનાં છિદ્રોમાંથી મેલ કેવી 
રીતે નીકળે છે, અને તેને કેવી રીતે સાઢ્્‌ રાખવી એની 
વાત સે' પહેલેજ દહાડે કરી હવી.શ* 

ઉ'ચી નાતના હિં'*ડુ લેકે! અને બીજી નતો માં જેઓ 
સુઘડ છે તે રોજ નહાય છે, કેટલાક લે।કો એવા એ છે, કે જેએ। 
'ઔજે ઝે ત્રીજે દહાડે નાય છે, ને કેટલાક તે! અઠંવા- 
ડીએ એકજ વખત નહાય છે. જેઓ રોજ નહાતા નથી 
તેએ ભૂલ કરે છે. તેઆએ સમજવું નેઇએ, કે શરીર- 
માંથી કચરો કાઢનાર જુ'્ય અવચવ ચામડી છે, તેના 
છિદ્રોસાંથી પાણી રૂપે “જે પરસેવો અડ્ાર આવે છે તેની 
સાથે ઝેરી કચરો ભળેલે છે. પરસેવાનું પાણી વરાળ થઈ 
ઉડી જય છે ત્યારે ચામડી પર એ ઝેરી પદાથ તું પડ 
અ'ધાય છે. તેની સાથે પવનથી ઉડતી પૂળ પણુ ચૉંટે છે. 
વળો દરરોજ ધસારાને લીધે ચામડીના ઉપલા પડમાંથી 
નાની નાની કરચોા પડે છે એ પણુ પેલા સેલ સાથે શળે 

*ચામડીમાંથી પરસેવો! વગેરે નીડળીને તે કેસ ગદી થાય છે, 


અને તેને સાફ રાખવા શું કરવું ન્નેઇએ તે વિષે. પ્રશ્નો પૂછી. 
પાછળ શીખેલી વાત તાજી કરાવીને આગળ ચાલવું. 


ગદ 


છે. આ કરચોા ચામડી પ૨ રહી કહોાવા માંડે છે. આ રીતે 
પરસેવામાંના ઝેરી કચરો, બહારની પૂળની રજકણો અને 
ચામડીની કણહાતી કરચોાનું એક પડ ચામડી ઉપર થાય છે. 
નને દરરોજ ખરાખર નહાવામાં આવે, અને શરીરને સાફ 
કરવામાં આવે તો તે પડ જતું રહે. નહિ તે દિવસે દિવસે 
એ પડ જાડું થતું નચ છે. આ ખએી ચીનને ત્યાં કહાવા 
લાગે છે, અને તેથી નહિ નહાનાર સાણસોનાં શરીર પરથી 
એટલી ખધી ડુર્ગંધ માર છે કે તેમની પાસે બેસી શકાતું 
નથી. આ કચરામાં રોગના પુષ્કળ જ'તુએ પાકે છે. તેથી 
અસ, દાદર, ગુમડાં, વગેરે થાય છે. દરરોજ આવા ઝેરી 
કેચરાવાળા ખશેરેક પરસેવે થાય છે, તો! પછી અઠંવાટડીઆ 
સુધી ન નહાઇએ, તે શરીર પ૨ કેટલો! બધો મેલ નસી 
જાય, એનો વિચાર ફકરે* સારાં છોકરાંને આવાં છોકરાછો-- 
કરીઓની પાસે બેસવાથી ત્રાસ થાય છે. 

જેઓ રોજ ને રોજ નહાઈને ચામડી ચોકખી 
રાખતાં નથી તેમની ચામડી મદ થાય છે, અને તેમાં. 
સણહેજ કિ્િકાશ આવે છે. જે દરરોજ ખૂબ ચોળીને નહા' 
વામાં આવે તો ચામડી સ્વચ્છ, સુઃવાળી અને મજખુત 
રહે છે, અને શરદ્દી તેમજ ગરમી સામે ખરાખર ટઝ્કર 
લઈ શાકે એવી બને છે. 

પરસેવાની સાથે ચામડીની નીચેથી તલી પદાર્થો. 
પણુ નીકળે છે. વાળના મૂળ આગળ ર્તલી પટાર્થાની 
ગાંઠો છે; જેમાંથી એ તેલ આવે છે. આ તેલી પદાથ'ને 
શરીર પરથી ખસેડવા માટે સાખુ વાપરવાની જરૂર છે. 
શિઆળામાં તેલી પદાથ થોડા આવે છે તેથી ને રોજ 
સાખુ ચાળોને નહાઈએ તો ચામઢી બરછટ થઇ જાય, પણુ- 
આજી ક્ાતુઓમાં તો રોજ સાખુ વાપરવો એ સાર્‌' છે. ટાઢા. 


૩૭ 


અશચવા સહેજ ગરમ વાણીથી નહડાવુ'. વળી નહોતી વખતે 
પુષ્કળ પાણી લેવું, કેટલાક લોકે પાણીની કસર કરે છે, 
તેથી ચામડી નેઇએ તેવી સારે થતી નથી. નાહ પછી 
તુરતજ કરકરા ટુવાલથી ઘસીને શરીર એક્ઢમ કોરૂ' પાડવું. 
ભીના શરી૨ ઉભા રહેવાથી શરદી થાય છે. 


જનાવરોને પણુ નહાવાનું અને શરીર સાકે રાખવાનું 
ગસે છે. ચકલીઓ જ્યારે તળાવની પાળપર કે બદી કાંડે આવે 
છે, ત્યારે પાણીમાં પડીને નહાય છે, ને તેમાં આન'દ માને છે. 


વરસાદનાં ઝાપટાં પડ્યા પછી ધોવાઇને સાટે થએલાં 
ઝાડપાન કેવાં સુંદર દેખાય છે! નહાવું એ કુદરતી છે, 
“પણુ જેટલાક લોકો પોતાની અક્કલનો ખોટો ઉપચાોગ કરી 
નહાતા નથી. 
દાંતઃ--હવે દાંત કેવા હોવા ન્નેઇએ, તેની આપણષે 
વાત કરીએ. દાંત એ ખોરાકને દળીને લેટ જેવો કરી 
નાખવાની ઘ'ટી છે એ આપણે શીખી ગયા. નને દાંત હાલી 
[જાય કે પડી ન્તચ, તો ખોરાક ખરાખબર ચવાય નહિ, અને ' 
ખાધું પચે પણુ નહિ. માટે દાંત સારા રાખવાના ઉપાચ 
આપણે જાણુવા ન્નેઈ એ. 
પહેલાં તો આપણે દાંતના 
શ પ્રકાર તપાસીએ. આપણા સૉંમાં 
આગલા ભાગમાં ઉપર અને 
નીચે ચાર ચાર હાંત છે. 
એ ચપટા છે, અને કરડવાના 
જ! તિ પડી કામમાં આવે છે. તેની બન્ને 
જુ ટ ર્‌ ૧ બાજુએ રાક્ષીએ છે, તે જ્રાડ- 
૧. આગલો દાંત, ૨ રાક્ષી. વાતુ કામ કરે છે. એની પ- 
૩. ૪. દાઢે. છી દાહો આવે છે. દાઢો પર 
“હાથ ર્રેરવશો, તે તે કરકરી લાગરો. દાહો વડે ખોરાકના 





ડે# ર 


લુક્રો થાય છે. છેક છેવટની દાઢો વડે એારાક દળાઇને લોટ 


જેવો થાય છે. 


કોઈપણ દાંત ચીરીને તપાસશેા, તે તેમાં ત્રણુ પડ 
સાલમ પડરે. છેક અ'દરનું પડ પોચું છે. તેમાં લોહીની 





આફુતિ ૨૧૭ મી. 
૧, ઇનેમલ ૨. વચહું 
પડ. ૩. છેક અદરનુ 
પડ. ૪. અવાળુ પ. 
લંતનું મળ. 


(નસે અને મગજને સ'દેશે પહાંચાડ- 


નારા સ્ાનત તુઓ :છે. તેની ઉપર કઠણુ 
પડ છે. પણુ સૌથી ઉપરનું પડ ખૂખ 
કંઠેણુ છે. ઉપલા કઠણુ પડને ઇનેમલ 
કણે છે. આ પડ સડી જય જે ખરી 
પડે, તો પછીથી તેની નીચેતુ* પડ. 
ખગડવા માંડે છે, આથી કરીને .આ. 
પડેનું ખૂબ રક્ષણુ કરવું નનેઈએ. નને 
દાંતની ખરાખર સ ભાળ લઇએ, અને. 
ફોજ દાતણુ કરીને સાફ રાખીએ, તે! 
એ પડ સાર્‌ રહે છે. વળી ખાધા 
પછી ઝે ચા, દ્ધ પીધા પછી 
જ્ાગળા કરવા, અને આંગળીવડે દાંત 
ધસીને સાક્‌ કરવા. 

દાંત જડબામાં સન્જડ થચૉંટા- 


રેલ્વા છે. કેટલાક માણુસોના દાંત બહું ખહાર આવી ગએલા 
હોય છે. જે લોકે અવાછીુ' કે પેઢા પર આંગળી ફેરવતા 
નથી તેમને એવું થાય છે. કૈ।ગળા કરતી વખતે પેઢા 
ઉપર ઝડપખ'ધ આંગળી રૈરવવી. આથી પેઢાં સારાં રહેરે. કેટલાકે 
નાં પેઢાંમાંથી લોહ નીકળે છે, અને ત્યાં લીલા કે કાળાશ પડતા- 
ડાઘા દખાય છે. આ અતાવે છે, કે એવા માણુસોનેો ખોરાક 


કક 

બરાબર નથી. તેઓએ ખાસ કરીને રસવાળાં શાક, ' જુદી જુરી- 
જાતની ભાજી, અને તાજા લીંખુ ખૂબ ખાવાં નેઇએ. થોડા 
દિવસ લાગલાગટ એમ કર્યાથી તેમનાં પેઢાં સારાં થશે. જે 
લોકે પોચું પાચુ' ખાય છે, તેમના દાંતને પૂરી કસરત મળતી 
નથી, તેથી તે નબળા થઈ નાય છે. રોટલા, ભાખરી, ચણા; 
વટાણા, પો'આ; ધાણી, વગેરે 'જેમને ખૂખ ચાવવી પડે એવી 
ચીજને ખાવીજ જેઈએ. આથી એમ ન સમજવું, કે જેમ 
ખૂઅ કઠણુ ચીનને ખાઈએ, તેમ દાંત સારા થશે. દાંત વડે 
આખી સોપારી ભાગવાની નથી. તેમ કરવાથી તો ઉપછું 
પડ ખ'ડિત થાય અને તે જવાથી દ્રાંત ખગડવા માંડે. વળી 
જેએ ખૂખ ઉની ઉની અથવા ખૂખ ઠૅ'ડી ચીને ખાય કે 
પીએ, તેમના દ્રાંત વહેલા ખગડે છે. 


નાનાં બાળકોને ગળી ચીનને ખૂખ જાવે છે, ખૂબ 
સિઠાઈ ખાનારાં બાળકે: ને દાંતના મૂળા આગળ કાળા ડાઘા પડે. 
છે, ને પછીથી તે ત્યાંથી સડી જાય છે. કેટલાક એમ માને 
છે, કે બાળકોના દુખીઆ દાંત પડી જઇ નવા દાંત આવશે 
તે સારા આવશે. આ તેમની ભૂલ છે. નવા દાંત પેઢાની 
અ'દર વધે છે, ને તેની- અણીએ ડુધીઆ દાંતના મૂળને સમ- 
ડકેલી રહે છે. નવા દાંત પધીસે ધીસે વધીને ડુધી આ દાંતને. 
પકેલીને ખહાર કાઢી નાખે છે. પણુ તે ખહાર પડે તે પહેલાં 
તેનો રોગ નવા દાંતને લાગી નય છે. એથી નવા દાંત 
નીકળતાંજ ખરાખ નીકળે છે, માટે નાનપણુથી દાંત 
સારા રાખવા. 
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કોઇક વખત દાંત ફુખે છે. એવે વખતે મીઠાના કે 
કેટટડીના પાણીના કોગળા કરવા. એથી ૬૨૬ નરમ પડરી. 
છતાં દુઃખ કસી નથાય તે દાક્તરની સલાહે લેવી. 


ન'ખૃઃ--ન'ખ કેવી રીતે સાફ કરવા, એ સે* તમને પહેલાં 
સમજાવ્યું છે. તમે આખો દહાડા જુદાં નદા કામ કરો 
છો. એ વખતે નખની નીચે સેલ ભરાય છે, એટલુ'જ નહિ 
પણુ નખની ઊગવાની જગા આગળ નખ અને ચામડી વચ્ચે 
પણુ સેલ ભરાય છે. આથી પાણી પીતા પહેલાં કે ખાવાની તેયારી 
કરતા અગાઉ હાથ તે ધોશે!, પણુ તેની સાથે નખની નીચેથી 
તથા નખ ઊગે છે ત્યાં આગળના ખાંચામાંથી પણુ સેલ 
કાઢી નાંખન્ને. રૂમાલને છેડા પલાળી તેના વતી નખ લોહા 
તો તે ભાગ સાષ્ થઈ જશે. આથી વળી ખીન્ને ફ્‌ાયદો છે. 
તમારો નખ જ્યાંથી ઊગે છે ત્યાં આગળની ચામડી નખને 
ચાંટી રહેશે નહિ, અને નખ ઘાટદાર થશે. 


હાથ ઉપરાંત પગે પણુ દસ આંગળાં છે, ને તે ઉપર પણુ 
નખ છે. પગનાં આંગળાંના ન'ખ તરફ ધણા ન્નેતા પણુ નથી. 
ઘણાંના પગના નખ લાંબા વધી ગયા હોય છે. ત્યાં કચરા ભરાય 
ત્યારે ઘણું દુઃખ થાય છે, અને એથી કોઈક વખત તે નખ 
પાકે છે. વળી નને નખ બહુ વધે તે।, આંગળીની ફોર પરની 
ચામડીમાં તે પેસે છે, અથવા પાસેની આંગળીની ચામડી સાથે 
દબાય છે. આથી ખડું ડ્ુ:ઃખ થાય છે. 


હલે એક વાત કહેવાની રહો. કદી નખની નીચે કફૂંસ 
વાગે તો તેને સાચવીને પકડી ખેચી કાઢવી. ત્યાં કદી ખોતરવું 
નહિ. તેમ કરવાથી ખહુ દરદ થાય છે. એવે વખતે ત્યાં 
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“પાણીને! પાટો બાંધવો, અથવા ઘઉ'ની પોાલ્ટિશકઃ બાંધવી. 
ષાલહ્ટિશ ખાંધવાથી શ ભાગ પોચો પડરે ને કાંસ કે 
અંટાો ખે*'ચી કહઢારેો. ને કૉટો ધણો ઉ'ા ગચેો હેોચ તતો 
'શાકતરની મદદ લેવી. 


૧૦2? 


વાત ૧૧મીઃ વાળ. 


દાફતર આજે મેજ ઉપર તેલની ખાટલી, સારા 
રડશમ ધોવાનો સાખુ, કાંસકી અને ખ્ રશ રાગ'ખ્યાં હેતાં. 
“વળી પાસે ભીંત ઉપર વાળનું ચિત્ર લટકાવ્યું હેતું. અધા 
આવ્યાં એટલે તેમણુ વાત શર્‌ કરી. 


આપણા આખા શરીર ઉપર નાના સોટા વાળ ઊગે છે. 
કેક્ત પગને તળીએ ઝે હથેળીમાં વાળ ઊગતા નથી. સૌથી 
વધારે વાળ માથે ઊગે છે. આજે આપણુ એ વાળ વિષે 
લાત .કૅરીશું. 


ભાળી છેક ચાસડીના નીચેના પડમાંથી ઊગે છે તે તસે 
આ ચિત્ર પરથી સમજી શકશો. માથા પરના વાળ ખહુ 
પાસે પાસે ઊગે છે અને ખડું લાંખા હોય છે. જેના વાળા 
લાંબા ને સુંવાળા હાય છે, તે ખુ ખુશ થાય છે. આપણી 
ચાસડીનું ઉપલુ' પડે ધીસે ખીસે ધસાઈ ખરી પડે છે એજ 
પ્રસાણું માથાની ચાસડીનું પડ પણુ ખરો પડે છે. આ ચામડીની 


*ઝેક ચમચો ભરીને ધઉંને! લોટ લઈ તેમાં પારેરેક પાછી 
રટી ઉકાળવું. ઉકાળતી વખતે હલાવ હલાવ કરવુ. જનડું થાય એટલે 
ઉતારી લેવુ. આતું નામ પોલ્ટિશ -કહેવાય. 


મર્‌ 


કરચા વાળમાં રહે છે. ત્યાં પરસેવો પણુ થાય છે. એ ઉપરાંત 
__- ધૂળઝ વગેરે ઊડી ત્યાં ક્ચરો 
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આપુતિ ૧૮ 


૧. ચામડીનું ઉપલું પડ. 

૨. રગના કણુ. 

ક. પરસેવાના પિંડ ને નળ. 
૪. વાળનાં મળ. 

પ. તેલવાળી ગાંઠો. 

૬. ચામડી નીચેની ચરખી. 


" સાથામાં કોઢ અથવા 


અર સાફ ન કરીએ તે માથામાં 
ખોડા થાય છે, અને પછી તેમાં 
લીખોને જૂએ થાય છે. ને 
વધારેકું બેદરકારી રાખીએ તે 
વાળ: 'ખરી પડે છે. કેટલાકને 
ખીન્ન 
રોગ થાય છે. 
શું ડરવાથો માથુ સાષ્ટ રહે 
ના હેવે વિચાર કરીએ. આ- 
પણા લેકે વાર તહેવારે છાશ, 
કાજી મટેપ્ડુ, અરીઠા, આમળાં 
કે સાખુ વતી માથુ સાક્‌ કરે 
છે. નને પ્રાંતીજ કૈ વઢવાણુનેા 
રશમ ધોવાનો સાખુ લઇએ; તે! 
તે સસ્તે। ને સારો પડે છે. તેના વતી 
દર અઠવાડીએ કે પખવાડીએ 
માથુ" ખૂખ ચાળીને સાફ્‌ કરવું. 
પછીથી માથાને કોર્‌ પાડી નાં- 
ખવું. ભીના વાળ વડે બહાર 
ફેર્યાથી શરદી થાય છે. તમે 


ચિત્રમાં નેરે।, તે! ત્યાં તમને ગાંઠો જેવું જણાશે. આ ગાં- 
રમાંથી તેલી પદાથ" ઝરે છે, અને તેથી વાળ સુંવાળા રહે 


૪૩ 


છે. ને રોજ સાખુ વતી માથુ' ધોવાય તે આ તેલ પણુ. 
ધોવાઇ જાય, એટલે વાળ બરછટ થાચ. 

' ચ'ચછી--દાક્તર સાહેબ, એ ગાંઠોમાં તેલ ડ્યાંથી 
આવ્યું? * 

દાક્તર--ઠીક સવાલ પૃછચે।. જુએ, આપણે ધી, તેલ, 
માખણુ વગેરે ખાઇએ છીએ. તે લેપ્હડી સાથે મળે છે, ને 
તેમાંથો આવો તેલી પદ્દાથ ખને છે. 

કેટલાક લોકો માથામાં ખહુ તેલ ઘાલે છે. આમ ન 
કરવું નેઈએ. એથી તો માથુ' ચીકણું થાય છે; ને કપડાં 
તેમજ પથારી ખગડે છે. આંગળી વતી સહેજસાજ તેલ લઇને 
વાળ નીચે ચામડી ઉપર ઘસડું, અને પછી આખા ચોટલા પર હાથ 
રેરવવા. આથી બધે સાધારણુ તેલ આવી જશે. પછીથી વાળને 
ઝીણી કાંસક્રી વતી સાચવીને હાળવા. ખેચીને હોળવાથી વાળ 
તૂઢી નય છે, લોઢાની કે એલ્યુમિનિઅમ જેવી ધાતુની કાંસ- 
જ્્ીીથી હોળવાથી ચામડી છોલાય છે. ને વાળ સારી રીતે 
હોાળીએ, તો તેમાં જૂ કે લીખ થતી નથી. વળી વાળને સારા 


અશ વડે સાફે કૅરના. વાળના મૂળા આગળથી છેડા સુધી ખ્રશ 


ફેરવવું. આમ કરવાથી માથાની ચામડી સાફ્‌ રહે છે, ને તે 
ચાતાનું કામ ખબરાખર કરી શકે છે. વળી તેથી વાળ પણુ 
સુંવાળા ને સાષ્્‌ થાય છે. ખ્રશ વાપરનાર્‌ બહું કઠણ બ્રશ 
ન લેડું. કેઠણુ ખ્રશથી તો વાળ તૂઢી નજય છે. માથુ' હોાળ્યા 
પછી લીલો અ'બાડો વાળવા. ખે'ચી ખેંચીને અ'બોાડો વાળ- 
વાથી પણુ વાળ તૂટી ને ટુ'કા થઇ નાય છે. જેમને લાંખા 
વાળ ગમતા હોય, તેમણે જેમ બને તેમ વધારે વખત વાળ 
ખુલ્લા રાખવા. હેવાઅજવાળાની અસરથી વાળ લાંખા થાય. 
છે. જેઓ સખત ટોપી જે પાઘડી પહેરે છે, અથવા જેઓ 
માથે અખત કપડુ' બાંધે છે, તેમને તાલ વહેલી પડે છે. 
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કેટલાક છ્ોકરાંનાં માથાંમાં ભૂ પડે છે, તે કેએ કરી 
“નીકળતી નથી. આવાં છેકરાંનાં માથામાં બીજે ત્રીજે દહાડે 
ખૂખ તેલ ધાલવું. પછીથી થોડી વા૨ બેસી રહેવું. એથી જૂએ! 
તેલમાં મરી જશે, અને લીખોા વાળથી છુટી પડશે. પછી 
ઝીણી કાંસકીથી વાળ છોળવા. ત્યા૨ પછી વાળને ખૂખ સા 
આથી ચોાળવા, અને ફ્રીણુવાછુ' માથુ' હોય ત્યારે પાછા હોળવા. 
આમ કર્યાથી ધીમે પીસે જૂએ જતી રહેરી. નેને એકાદ 
અઠવાડીઆ સુધી આમ વાળની સ'ભાળ લેવામાં આવે, તે 
ખધી લીખોા તથા જૂએ જતી રહેશે. 





વાત ૧૨મીઃ સુઘડતા ( ચેોડખાઈ”- ) 


યોડ'ખાં કપડાં. ચોક'"ખી પથારી. સેલથી થતું તુડ્સ્ાન. 


ઓરડે કેસ સાફ રાખવે!* 


આપણે ન્નેઈ ગયા કે આપણુનેરાજ પરસેવો થયા કરે 
છે. આપણે જે કપડાં પહેરીએ છીએ, તે આ પરસેવો ચૂસી 
લે છે. તેમાંથી પાણી ઊડી ન્તય છે, પણુ તેમાંના કચરો કપ- 
ડાંમાં રહે છે. આથી ધીસે ધીસે કપડાં મેલાં થાય છે, ને ગધાવા 
માંડે છે. મેલાં કપડાં પહેરવાથી ચામડીના રોગો થાય છે, 
તેથો તે ધોવાં નેઇએ. કપડાં ધોવાથી તેમાંના મેલ જતો 
રહે છે. પૈસાદાર લોકે ધોખી પાસે કપડાં ધોવડાવે છે, અને 
તેમનાં રોજનાં પહેરવાનાં કપડાં નોકરો ધૂએ છે. પણુ બધા 
સાણુસો પેસાદા૨ર હોતા નથી. પેસાદાર તેમજ ગરીખ ચસવેંને 
કૅપડાં ધોતાં આવડવું નનેઈએ. સેલાં કપડાંમાંથી સુતરાઉ, ૨- 
શસી ને ઊનનાં કપડાં જુદાં પાડવાં. પછીથી ૬રેકમાંથી ખચા 
ને પાકા રંગનાં તથા રગ વગરનાં કપડાં છુટાં પાડવા. કાચા 
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રગનાં કપડાંને ટાહા પાણીમાં થોડી વા૨ પલાળી મૂકવાં, ને . 
પછી અ'દરની અને બહાસ્ની બાજુએ સાબુ ઘસી તેમને એક બઆા- 
જુએ મૂકેવાં. ઊનનાં કપડાંને પણુ ઉપર પ્રમાણેજ ટાઢા પાણી . 
અને સાબુ વતી ધોવાં* અર્ધાએક કલકક પછી તેમને સાધારણ 
ગરમ પાણીમાં તારવીને સાક્‌ કરવાં, તેમને આમળી ને નીચા- 
વવાં નહિ, પણુ દાખીને તેમાંથી પાણી કાઢી નાખવું, જે 
ગરમ કપડાંને ઉકળતા પાણીમાં રાખવામાં આવે; કે આમ- 
બળીને નીચાવવામાં આવે; તે! તે ચઢી ન્ય છે. રેશમી કપ-- 
ડાંચે પણુ બાક્વાં કે ગરમ પષાણીસાં ખૃખ વખત રાખી મૂકવાં 
નહિ. તેમને પણુ ટાઢા પાણીમાં અર્ધાોએક કલાક પલાળી 
રાખવાં, કે સેલ છટા પડે. પછીથી સાખુનું પાણો ટાહુ' કરી 
તેમાં અર્ધોએક કલાક પલાળી મૂકવાં. સાખુ કાતરીને પાણીમાં 
ઉકાળવાથી સાખુનું પાણી તૈચાર થાય છે. નને સાખુ સાથે ટક- 
ણુખાર અથવા બોણરાક્ષ મેળવ્યો હોય, તો ક'પડાં સારાં થાય 
છે. સર્ેદ સુતરાઉ કપડાંને ટાઢા પાણોમાં ખૂખ વાર પલાળી 
જાખવાં. પછીથી તેમને સાખુના ગરમ પાણીમાં કલાક;પલાળી 
રાખવાં. ત્યાર ખાદ તેમને ખહ્‌ા૨ કાઢી લાકડા કે પથરા પર 
મૂકી પાયાથી સહજ ટીપવાં કે છબછબખાવવાં. છેવટે તેમને ખૂબ 
તારવીને પાછાં ધોવાં. ને પાણી સારં ન હોયતો સાખુ સાથે 
થોડો ધોવાના સોડા અથવા ખારા નાખવો# તારવતી વખતે 
પાણી ખદલ્યા કરવું, નહિ તો સાખુ કે સોડાનેો જ્ઞાગ કૅપ- 
ડાંમાં રહો જશે, અને કપડાં પીળાં પડી જરી. નદી કે તળા-- 
વના બહોળા પાણીમાં કપડાં તારવવાથી તે વધારે સારાં થાય 
છે. સહેજ ગળી નાખીને લેચાર કરેલા પાણીમાં છેલ્લી. 
વખતે ધોળાં કપડાં બોળવાથ1 તે વધારે ઉજળાં થરે. કાચા. 


રગનાં કૈ રેશમી કપડાંને તડકામાં સૂકવવાં નહે. એવાં. 


૪૬: 


'જપડાંને ખૂખ હેવા આવતી છાય ત્યાં છાંયામાં સૂકવવાં. તડ- 
જાને લીધે ખધાજ કાચા રંગ ને કેટલાક પાકા ૨ંગ ફૂટકી 
'જામ છે. ઊનનાં કપડાં જેમ ખને તેમ વહેલાં સુકાઇ ન્નય 
એવી ગોઠવણુ કરવી. ધોએલાં કપડાંની કરચલી જ્ઞાગીને ઘડી 
વાળી દાખી મૂકવાં. 

પથારીઃ--રાત્રે સૂએ છીએ ત્યારે આપણુને જે પ૨- 
સેવો થાય છે, એમાંના કેટલોક પથારી ચૂત્રી લે છે. આથી 
તે સેલી થાય છે. દિવસે દિવસે તેમાં મેલ વધે છે, અને તે 
ગ'ધાવા માંડે છે. આ ઉપરાંત ધૂળ ઉડી ઉડીને પણુ તેમાં 
એકઢી થાય છે. કેટલાક લોકોની પથારીઓ તો એવી ગરી 
ને ગ'ધાતી હાય છે, કે તેમાં સારા માણુસો સૂઈ પણુ શ્રકે નહિ. 
આવી પથારીઓમાં માંકડ થાય છે. પથારી ચોકખી રાખવી 
હાય, તો તેના પર ચાદર પાથરવી ને તે દર અઠવાડીએ બદ- 
લવી. “જો રાજ ખઅદલાય તે! ધણ સાર્‌. જેમને કપડાં ધોતાં 
આવડતાં હાય તે તો રોજનાં કપડાં ભેગી ચાદરો પણુ ધોઇ 
નાખે છે. પથારીઓને બે ત્રણુ દિવસે તડઝે નાખી બનેતર- 
કથી તપાવવી.. થોડે થોડે દહાડે તેમને લાકડી વતી ઝૂડીને 
તેમાંથી ધૂળ ઉડાડી નાખવી. ખાટલા વાપરનારે દર અઠવા- 
ડીએ પાટી ઉચી કરીને નીચે તપાસ કરવી કૈ તેમાં માંકડ 
થયા છે કે નહે. ખાટલાને પણુ તડકે નાખી તપાવવા ને 
ઝૂડીને સાક્‌ કરવા. નને તેમાં માંકડ પડયા હેય તે! તડોમાં 
ને પાયાના સાલમાં ગ્યાસલેટ નાખવું કે માંકડ મરી જનનચ. , 

સેલથી થતું તુક્સાનઃ--તસે સા સમનન્‍ન્યાં હેરી! કે 
સોાકખાં રહેડું એ સારં છે, અને મેલાં રહેવાથી માંદાં થવાય 
છે. ખરાખર ચોળીને નહે નહાવાથી ચામડીનાં છિદ્રો સ્રુરાઈ 
જાય છે, શરીર ગ'ધાય છે, અને ગડચુમડ થાય છે. હાથ 
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અને નખ સાફ્‌ ન રાખવાથી ત્યાં સૈલ ભરાય છે ને તેમાં 
રોગના જુઓ પાકે છે, જે ખોરાક સાથે પેટમાં ન્ય છે. 
દાંત સાફ નહિ રાખવાથી તેના ઉપર છારી વળે છે, તે સડી 
જાય છે, અને વહેલા પડી નનય છે. માથુ' બરાબર ચાળનામાં 
કે હળવાશ ન આવે તો તેમાં ખોડો, લીખા, કે જૃઓ 
વગેરે થાય છે. કપડાં ષણુ સાટે ન રાખવાથી ગધાય છે, ને 
તેથી શરીર ખગડે છે. વળી પથારી અને ચાદરો સાફ નહિ 
રાખવાથી તેમાં મેલ થાય છે, અને માંકડ પડે છે. 

એરડે ચેપ્ડખા! રા'ખખવાની રીતઃ--એરરડામાં કચરા 
જુવી રીતે આવે છે તે પહેલાં નનણુવું ન્નેઈએ. ઘરનાં ખારી 
આરણાંમાંથી બહારની ધૂળ ઉડીને આવે છે. વળી તસે ખબ- 
હારથી અ'દર આવે ત્યારે તમારા પગ પર ધૂળ ચૉંટીને 
અ'દર આવે છે. પગના ઘધસારાથી લીંપણુ વગેરે ઘસાય છે, 
તેથી પણુ કચરા વધે છે. કેટલીક ખાવાપીવાની ચીનને ઢોળાય, 
તેથી પણુ ઓરડો ગ'દો થાય છે. 

ઓરડા ચોડખા રાખવા સાર્‌ તેની ભાંયને દરરોજ પહેલાં 
ખેઠે હાથે વાળવી, કૈ ધ્રુળ ઉડીને જીંતાએ કે સામાન પર 
ચાંટે નહિ. નને બહુ ધૂળ થઇ હોય તે પહેલાં ઓરડામાં 


સણેજ સહેજ પાણી છાંટવું અને પછીથી કચરો વાળવો. 
'આથી પૂળ ઉડીને ખીજે ચૉંટશે નહે. વાળતી વખતે એર- 


ડામાં પેટીઓ કે કબાટ હોય તેમની નીચેથી અને આગળ 
પાછળથી પણુ કચરા કાઢી નાખવો. પછી ભીંતોાને કકડા વવી 
ખએેરી નાખવી ને સામાનને લુછી નાખવો. દર અઠવાડીએ 
વાંસ સાથે સાવરણી ખાંધીને ઓરડાની છત ઉપરથી કે છાપરા 
ઉપરથી ન્ાળાં વગેરે કાઢી નાખવાં. વળી થોડે થોડે દહાડે 
એશસ્ડાસાંના સામાન ખહાર કાઢીને આખા ઓરચ વાળી 


૪૮ 


નાખવો, અને પછી સામાન 'લેોહીને ગોઠવવા. એરડામાંને! 
સરસામાન ખરાખર૨ ગોઠવવા કે બધું સારં રખાય. જે એ।ર- 
ડાસાં ઘણા સામાન હોય છે, તે બરાખર સાષ્ટ થઇ શક્તો 
નથી. આથી ઓરડામાં ખાસ જર્રનાજ સામાન રાખવો. પેટીઓ 
વગેરેને પાયા ન હોય તે તેમને પાટલા ઉપર મૂકવી, કે તેમની 
નીચે ઇંટો ગોઠવી અદ્ધર રાખવી. આથી નીચેને! કચરો કાઢી 
શકાશે. મ 

ઓરડાની બહાર ઝોથળાનોા કકડા કે પગ લૂછરણં મૂડવું. 
તેના ઉપર ખહારથી આવનાર પષગ લોહીને અર પેસે 
તો! ખહારનો કચરા ઓછો આવશે. સાફ ઓરડામાં દુર્ગંધ 
મારશે નહિ, તેમજ જ'તુએ પણુ પાકેશે નહિ. એથી તસે 
સાન રહેશે. 





વાત ૬૧૩મીઃ ખોરાક. 
નડે એવે! ખોરાક, કાચાં અથવા બગડેલાં ફળા, 
તેસજ ઉતાવળથી "ખાવામાં અને હદ ઉપરાંત 
'ખાવામાં રહેલુ તને'ખસ-. 


બએરાક્ની જરૂરઃ--તસે ગાડીઓ અને ગાડાં જૂરતાં. 
નયાં હુશે. ધીશે ધીસે તેમના જુદા જુદ્દા ભાગો ઘસાઈને 
પાતળા થતા નાય છે, અને છેવટે તે નકામા થાય છે. આજ 
ગ્રમાણું ન્યારે આપણુ હાલીએ, ચાલીએ, રમીએ; ફરેદીએ, દોડીએ 
વાતો કરીએ, વાંચીએ કે ખીજું કાસ કરીએ; ત્યારે શરીરના 
જુદા જુદા ભાગા ઘસાય છે. અત્યારે તસે માર કહેવું સાંભળે 
છો ને ધ્યાન આપો છો, ત્યારે સારા શાના અને મગજના 
ભાગા ઘસાય છે, અને તમારા કાનના અને મગજના ભાગો 


૪ 


કાસ કરે છે ને તેથી તે પછુ ઘસ્રાય.ય આમ અધા શાગો 
ઘસાઈને પાલળા કૈમ નહિ પડતા હોય ? આ એક સોટા 
સવાલ છે. આપણા શરીરમાં જે લેોહો કફેરતું રહે છે તે વારે 
ઘડીએ ઘસાએલા ભાગોને ઠીક કરે છે, અને પાછા હતા તેવા 
કરે છે. તે બીલકુલ ભૂલ કરતું નથી. કાનમાં, આંખમાં કે 
માથામાં નનેઈતી ચીનને તે પગમાં લઇ જતું નથી. જે ચીનને 
જ્યાં નનેઈએ ત્યાંજ તે લઈ નચ છે. આ ઉપરાંત નાના બાળન 
કાના ખધા ભાગો વધે છે. તેમને વધવાને માટે ન્નેઇતી ચીનને 
લેોહોમાંથી આવે છે. આ લેહો ખોરાકમાંથી થાય છે. આપણે 
જે ખાઇએ છીએ તે પચીને લોઢી થાય છે.એજ લેહો આ 
કામ કરે છે. એટલે એમ કહોએ તે ચાલે કે ખોરાકને લીધે 
આપણા ઘસાએલા ભ્ઞાગાો સારા થાય છે, અને આ'પણે વધીએ 
છીએ. ખોરાક ખીજ પણુ કામ કરે છે. આપણુ ખાઈએ છીએ; 
તેથી શરીર ગરસ «હે છે. જે આપત્ે ખાઈએ નહિ તે! 
શરીર ધીસે ધીસે નબળી થઇ જઈને ટાઢું પડી ન્ય. 

કેવો! ખએોારપ્કુ 'ખખાલેઃઃ--હવે એટકુંતો! સમનનયચું હરે, 
કે આપણે એવો ખોરાક લેવો ન્નેઈએ, કે જેથી માંસ અને 
હાડકાં બને, અને વળી શરીરમાં ગરમી શ્વદા થાય. હવે શું 
ખાતું એ સવાલ છે. જે ખોરાક ખાવાથી આપણે સાનાતાજા 
રહોએ તે ખોરાક સારા ગણાય, અને જે ખોરાક ખાધાથી 
આપણે માંદા પડીએ તે ખરાબ ગણાય. કંચોા ખોરાક નડે છે 
તેની વાત હું આજે તસારી સાથે કરીશ. 

નીચેની ચીનને ખાવાથી આપણે હેરાન થઇ/એ છ્ઠીએઃ- 

(૧) કાચો! ખોરાક, (ર) બગડી ગએલી ચીનને, (૩) 
સ ખોરાક, (૪) ખાળી ગએલી શ; અને કે ભારે 

।રાક. 


૪ 


૫૯૦ 


(૧) ખધી કાચી ચીનને નડતી નથી. કાંદા, મૂળા વગેરે કાચા 
ખાછ શકાય છે, અને તેથી શરીરને ફે્‌ાચદ્દો થાય છે. કેક્ત 
કાચાંપાકાં જેળ ખાવાથી શરીરને તુકસાન થાય છે, અને માંદા 
થવાય છે. કાચાં જળ લીલાં અને કૅેઠણુ હોય છે, અને તે 
હોજરીમાં પચી શકતાં નથી. એ ખાધાથી પેટમાં ડુખે છે. 

(૨) બગડી ગએલી ચીનને ઘણી પોચી પડી ગએલી 
હોય છે, અને તેમાંથી વાસ પણુ મારે છે. આવી ચીનને 
ખાવાથી ઝાડા ઉલટી થાય છે અને આપણે હેરાન થઇએ છીએ. 

(૩) વાસી ખોરાક બગડવા માંડે છે. નને રાંધેલી ચીજ 
એક બે દિવસની હોય, તે તેના ઉપર સહેજસાજ ફગ 
(ઉખ) વળેલી હોય છે. વાસી ટ્રધ બગડી ગએલું હોય છે. 
આવ ચીનને ખાવાથી પણુ ઉલટી અને ઝાડા થાય છે. 

(૪) બળી ગએલી ચીનને નકામી છે. તેમાંનાં ઘણાં. 
સુષ્ટિકારક તત્વો નાશ પામેલાં છે. આવી ચ નને ખાવાથી હુ।જ- 
રીમ નકામો ભાર થાય છે, અને તેથી શરીરને ક'ઈ લાભ 

નથી. 

(૫) થોડીક તળેલી ચીનને અને મિઠાઇ ખાઇએ તે 
હેરાન થવાતું નથી. પરતુ જેઓ એવી ચીનને ખહ્ઠુ ખાય છે 
તેઓ છેૅરાન થાય છે. તે ચીનને ઝટ પચવતી નથી, પેટ ભારે 
ભારે લાગે છે, ખાટા હડ્ોડકાર આવે છે, અને માંદા પડાય છે. બે 
ત્રણુ દહાડા લાગલાગટ મિઠાઇ ખાવામાં આવે તે! બેચેની લાગે છે. 

ઉતાવળાથધ "ખાવામાં રહેલુ' ને'ખખસઃ--આપણે 
પહેલાં ન્નેઈ ગયા છોએ કે જે ચીનને આપણું ખાઇએ 
છીએ, તે સમૉંમાં ચવાય છે ને તેનો ઝીણું લકો! થાય 
છે. એ વખતે તેમાં લાળ લળે છે ને ખોરાક પચવા 


પર્‌ 


માંડે છે. ને આપણુ ઉતાવળથી ખાઈએ તે તે 
આખાપાખો પેટમાં ઉતરી જાય ને તેની સાથે શેોઈતી લાળ 
ભળે નહિ. આથી તેને પચતાં વાર લાગે છે. વળી તેને દળ- 
વાનું કામ હ્ોજરીને કરવું પડે છે. દાંતનું ડામ હોજરી ખરા- 
અર કરી શકતી નથી. શેકેલા ધાણી ચણા કે આખા મગકે 
'થોાળા રાંધીને તસે ખાધા હેરો. નને તમે તેમને ઝડપથી 
ખાઓ, ને આખાપાખા ઉતારી જઓ, તે! તે દાણા હોક- 
'રીમાં દળાતા નથી, પણુ ઝાડા વાટે એમને એમ ખહાર નીકળી 


'જાય છે. આવી રીતે આખુ પાખું ખાનારને ચુ છે મળતી નથી. 


પશ્યા વગરને। ખોરાક આંતરડાંમાં જવાથી ચૂક આવેછે અને 


'ઝાડા થાય છે. માટે જમતી વખતે ઉતાવળ કરવી નહિ, અને 


રેક કોળીઓ ખૂખ ચાવ્યા પછી નીચે ઉતારવો. ન્યારે એક 
જાળીઓ સૉંમાં હોય ત્યારે હાથમાં ખીન્ને કોળીઆ લેવો નહે. 
'જમતી વખતે હાથને જરા નવરા રહેવાની ટેવ પાડવા જેવી છે. 

હદ ઉપરાંત "ખાવાસાં રહેલુ' જ્ેષખખસ--ન્ત્યારે 
સિઠાઇ કરી હોય, કે કઈ સારં સારં ખાવાનું કર્યું હોય, ત્યારે 
જેટલાંક છોકરાં પેટ તણાય એટલું બધું ખાય છે. પચાવી 
શકાય તે કરતાં વધારે ખોરાક એક્ટી વખતે હોજરીમાં આવે 
તે। તે બરાખ૨ કામ કરી રાક્તી નથી. આસ અકરાંતીઆ પેઠે 
ખાધાથી ખૂખ અકળામણુ થાય છે. તેથી કોઇક વખતે ઝાડા, 
[ઉલટી થાય છે અને તાવ પણુ આવે છે. અકરાંતીઆની પેઠે 
ખાધાથી માણુસો મરી ગયા છે; એવા પણુ દાખલા બન્યા 
છે. માટે દરેક માણુસે પચાવી શકાય એટલે માફકસર ખોરાક 
સેવો, અને તે ખૂખ ચાવીને ખાવો, કે તેથી શરીર સારં રહે. 





પર 


વપ્ત ૧૪મષીઃ$ પીવાની વસ્તુએ. 

પીવાની બે સખ્ય વસ્તુએ છે. પાણી અને દ્ધ. આજે 
આપણે એ વિષે વાતો કરીશું. એ બે ચીનને શાથી ખગડે છે; 
અને તેમને કેવી રીતે સારી રાખી શકાય તે સસનાવીશ. 

પાણીઃ---"પીવા લાયક ચાડ્ખુ' પાણી રગ વગરનું હોય 
છે. તે મીઠું, ખાર કે કસાર્ણ્‌ લાગે તો જાણવું કે તે પીવા 
લાયક નથી. કેટલીક વખતે પાણીમાંથી ખરાખ ગંધ આવે 
છે. એવા પાણીને પણુ ખરાખ ગણુવું. કૈટલેક ઠેકાણે પાણીમાં 
કચરો માલમ પડે છે. તેને ઘણા! વખત ઠરવા દરએ ત્યારે 
તેમાંને! કચરા ઠરી ન્નય છે, અને તે ક'ઇકચોક્ખુ* થાય છે. 
આવું પાણી સાર્‌ ન કૅહેવાચ. 'ખરાખ પાણી પીધાથી ઘણા 
ર્રાગા થાય છે. પાણીને જાડા ગળણાથી ખરાખર ગાળી ચાડખા 
ને સાફ કરેલા વાસણ્‌ામાં ભરી રાખડું. એ વાસણેા પર ક'ઈકે 
ઢાંકવું કે તેમાં કચરા વગેરે કઇ પડે નહિ. 

પાણીનાં વાસ્તણુઃ--આપણે માટીનાં કે તાંબા'પત્તળનાં 
વાસણુમાં પાણી ભરી રાખીએ છીએ. તાંખાપિઃ'તતળનાં વાસણે્‌ાને 
બહારથી તેમજ અજંદરથો ખરાખર ધસીને સાંજ્વાં, અને. 
ખૂબ પાણીથી વીછળીને સાકફ્‌ કરવાં. માઢીનો ગાળીઓ 
જે ગોળા હોય તા તેમને રોજ જાડા કકડા વતી ઘસીને 
અ'દરથી ને બહારથી સાક્‌ કરવાં ને સારી રીતે વીછળવાં. આમ 
ન કરોએ તે તેમાં લીલ ખાઝે છે ને તે ચીકણાં લાગે છે. 
આવાં વાસણુમાં શેગનાં જ તુઓ પાઝે છે. થોડે થોડે દહાડે 
એ વાસણુાને ગરમ પાણીથો ધેોવામાં આવે તેો વધારે 
સાર્‌. જે કકડા વતી પાણી ગળવામાં આવતું હોય તે 
કૅક્ડાને પણુ રોજ સાખુ વતી ધોવો નેઇએ. સેલા કપડાથી 


અડ 


કેદી પાણી ગળવું નહિ. ચોડ૩ખા પાણીથી શરીર સારે રહે છે. 

માઢે તે ખાખત જેટલી કાળજી લે! તેટલી થોડી છે. 
ચેોકખુ દૃષ્યઃ---આપણેુ ગાય કે શેસનું ટ્રધ વાપરીએ 

છીએ. વળી જેટલીક વખતે ખકરીનું જ્ઞધ પણુ વાપરીએ છીએ. 

ટ્ૂધ મારકેતે ધણુ રોગ ફર્રેલાય છે. દ્રૂધતે અબગડવાનાં ઘણાં 

કારણુ! છે, જેમાં નીચેનાં કારણ્‌! સુ'ખ્ય છેઃ-- 

(૧) ફટૂધ દોહનારાઓ પોતાના હાથ બરાબર ધોતા નથો. 

(૨) નનવરના આંચળોા ગદા હોય છે. દ્રધ દોહઢુનારા તેચને 
બરાખર ધોતા નથી. 

(૩) દોહુવાનાં વાસણુ! ગદાં હોય છે. 

(૪) ટમાં ગમે તેવું પાણી ભેળવવામાં આવે છે. 

(૫) ટ્રધને ઉઘાડું રાખવામાં આવે છે, તેથી તેમાં કચર્‌ા 
પડે છે. 

(૬) ટૂધવાળાં હોરને ગમે તેવી ખરાબ ચીને ખવરાવવામાં 
આવે છે. 

(૭) સુંબઇ જેવા શહેરમાં દ્ધ છલકાઇ ન ન્ય માટે ટ્ધનાં 
વાસણુનાં સોહઢાં પર ગસે તેડું ઘાસ મૃકવામાં આવે છે. 
આ ઘાસમાં ધૂળ વગેરે કચરા હોય છે તેથો ટ્રધ ખરાબ 
થાય છે. 
ટ્ધને ચાક્ખું રાખવું ડોય તો દ્ધ દેોહનારે પાતાના 

હાથ તથા ઢારના આંચળો સારી પેઠે ધોવા, દોહુવાનાં વાસણુ 

માંજીને સાર્‌ કરવાં, ને ગરમ પાણીથી વીછળવાં, ટ્ધમાં પાણી 

ભેળવવા ન દેયું; ટ્ધનાં વાસણુ।! પર ચાડકખે મલમલને કકડા 

જે ખીજી ફોઇ ચોકખી ચીજ ઢાંકી રાખવી, અને ઢોરને ચોડખોા 

ચારા નીરવો. આપણે જે દ્ધ વેચાતું લઇએ, તેને પ્રથમ 


પટ 


બહુ ઝીણા વેઠે વાળી ચોક્ખી ગળણીથી ગળવું, ને પછી ખૂખ: 
ઉકાળવું. આમ કરવાથી તેમાં પડેલો કચરા ટ્રર થશે અને 
તેમાં રશગનાં જતુ હોય તે નાશ પામશે. 

વાસી ટ્ધધ સહેજ ખાટું થઇ નય છે, ને તેમાંથી. 
કુ'ઈકે ખરાખ વાસ આવે છે. આડું ટ્ર્ધ વાપરવું નહિ. નાનાં 
આ કોને તાજું ને ચોક્ખું ટ્રધ આપવું, ને તેસ ન કરીએ 
તે! તેમને ઝાડા, મરડો વગેરે રોગો થાય છે. ચોક્ખું ને 
તાજું ટ્વધ્ધ સારામાં સારા ખોરાક - છે; તે પીવાથી આપણું 


જૂ 


શરીર મજખુત થાય છે. 


નાળ તા.૦. ----ન૦, 


2૯ ખે ચાર દહાડા વીછળ્યા વગરનાં પાણીનાં વાસણુા। ઉપર . 
ખાઝેલી ચિકાર પ્રત્યક્ષ બતાવવી અને તેવાં વાસણ! કેવી રીતે સાફ્‌ 
થાય તે કરી દેખાડવું. બન્નરનું દૂધ લાવી ઝીણા કપડા વતી ગળીને 
તેમાં કચરો! હોય છે તે દેખાડવું. વાસી દૂધ ખાટું થાય છે એ પષ્ 
કરી દેખાડવું. 


પપ 


ભાગ ૩ને. 


ખનનન્ટઝીલ્ઝ્ટનનન*્જ 
ધોરણુ ૪ થુ. 


સારાય ટતા 2 પારદ 


વાત ૧૫મીઃ હવા, 

આજે આપણે હેવા વિષે વેધારે વાતો કરીશું. હના 
સુખ્યત્વે કેરીને નાઇટ્રોજન અને પ્રાણુવાયુની ખનેલી છે. વળી 
તેમાં સ્હેજસાજ કાર્બો(નિક એસિડ ગ્યાસ નામને! વાયુ છે. 

ફેફસા અને તેનેપ ઉપચે।ગ---આપણે જ્યારે હવા 
શ્વાસમાં લઇએ છીએ, ત્યાર તે ફ્રેક્સાંમાં નનય છે. એ હું 
તમને કહી ગચો સુ. કહો ચ'ચળ બેન, ફ્રેફ્સાં વિષે તસે 
શું જાણુ! છો ? 

ચ'ચળા--સાહેખ, આપણે બે ર્ેક્સાં છે. એક ફરેફ્ઝું 
જે છાતીની જમણી તરફ છે તેને જમણુ' ફેક્સું કહે છે, 
અને ખીજુ' જે ડાબી તરફે છે તેન ડાખુ' ફ્ેક્સું કહે છે. 
જે હેવા આપણે લઇએ તે પહેલી શ્વાસનળીમાં જાય છે, અને 
ત્યાંથી ઝીણી ઝીણી નળીઓ માં થઇને છેવટે વાયુપોટામાં 
જાય છે. તે અ'8ર૨ જઇને અશુદ્ધ લોહીને શુદ્ધ કરે છે. 

દાક્તર--આજે ડુ ફેક્સાંનું પુરં વણુન કરીશ. તસે 
રેષ્્સાંના ચિત્ર તરક નનેશેમ્લ તે! ફેફસાંની અ'દરની રચના 
જણાશે. તમે જે હુવા લે છે, તે ગળાની અ'૬ર આવેલી 
આ સોઢી નળીમાં નાય છે. તેને શ્વાસનળી કહે છે. આ શ્વાસ- 
નળીના બે કફ્‌ૉંટા છે. તે સોઢી નળી કરતાં સાંકડા છે. એક 


*: જાએ પાનું ૨૯. 





પફ 


ફાંટો જમણા ફેક્સામાં નય છે, અને ખીન્ને ડાખા ફ્ેક્સામાં 
જાય છે. દરક ફાંટામાંથી વળી તૈથીએ નાની નળીઓ નીકળે 
છે, અને છેવટે છેક ઝીણી નળીએ। આવે છે. આ ઝીણી નળો- 
અ નાં મોં આગળ વાયુપોટા છે. આ વાચુપાટાથી નળીઆનાં 
એં બ'ધ થએલાં છે. 

શ્વાસ લેવાની રીત--આપણે સાં તેમજ નાક વાટે 
શ્વાસ લઈ શકીએ છીએ. સૉ વાટે શ્વાસ લેવામાં આવે તે 
ગછી સુકાય છે, ને ગળાના રાગ થાય છે. ઉશ્વરે નાકમાં 
હવા ગળવાની કરામત કરી છે. નાકની અ'દ૨ નાજુક ચામ- 
ડીનું પડ છે, જેમાંથી ચીકગ્‌। પદાથ હમેશાં ઝર્યા કરે છે. 
હેવાસાંના કચરા આ ચીકણા પદાથ સાથે ચોંટી ન્તય છે, 
આથી હવા જાકખી થઈને ફ્રેક્સાંમાં નય છે. આ ઉષરાંત 
નાકમાં થઇને જતી વખતે ત્યાંની ગરમીની અસરથી ઢવા 
સણહેૅજ ગરમ થઇને અદર નાય છ. એટલે નાકે વાટે લીધેલી 
હુવા ચોકઝખી અને ગરમ હોય છે. ક્પણ સૉં વાટે લીધેલી 
હવા તેવી હોતી નથી. જેઓ નાક વાટે હુવા લે તેમને 
ગળાના અને છાવીના રોગે! ઓછા થાય છે. ન્યારે હુવા ટ્રેક્સાંમાં 
લઇએ ત્યારે તે ક્લે છે. ફ્રેક્સાંને પાંસળીએઓની બ'ધ બેસતી 
પેઢીમાં મૂકેલાં છે, પણ તેમાં એવી કરામત કરી છે, કે 
જચારે શ્વાસ લેવામાં આવે ત્યારે પાંસળીઓ ઉ'ચી ન્નય અને 
પહાળી થાય. વળી પેટ અને ફ્ેક્સાંની વચ્ચે એક પડદા 
છે. છે. તે આ વખતે નીચો! નય છે. આથી અધી ખાજુથી તે 
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ન- છોકરીઓને થોડાક વખત મૉં વાટે શ્વાસ લેવડાવવે,, એટલે 
ગળું સુકાય છે. તેનું તેમને ભાન થશે. 

છોકરીઓને નાક વાટે શ્વાસ લેવાની ટેવ પાડવા સાર્‌ વગમાં 
ર્‌।જ ડ્રિલ કરાવતી વખતે નાક વાટે ઊંડા શ્વાસ લેવડાવવા. 





પ્ક્ડ 


પેઢી સોટી થાય છે, અને ક્લેલાં રેફ્સાં તેમાં રહી શકે છે.. જ્યાર 
શ્વાસ મૂકીએ છીએ ત્યારે ષાંભળીએ અને તે પડટે! પાછાં 
હેતાં તેમ ચઇ જાય છે, અને તેથી તે જગા સ'કડાય છે. 

ફેફસાંની ક્રિયા--શ્વાસમાં લીધેલી હં” તે છેક નાયુ- 
પોટા સુધી જાય છે. આ વાયુપાટાની આજુબાજુ અશુદ્ધ 
લોહીની ઝીણી ઝીણી નળીએ આવેલી છે. શરીરના જુદા 
જુદ્દા ભાગમાંથી કચરા લઇને આવેલું અશદ્ધ લોહી મોટી 
નળી મારક્તે જમણા હંદયમસાંથી ફેક્સાંમાં આવે છે. ફેક્સાંમાં 
લોહી મોટી નળીમાંથી ઝીણી ઝીણી નળીઓમાં આવે છે. આ 
નળીઓ વાળ જેવી ઝીણી છે. આ નળીઓ અને વાયુપોટામાંની 
યાકખી હવા વચ્ચે છેક પાતછીું પડ છે, જેમાંથી વાયુઓ 
જઇ શષઝ્ે છે, પણુ લોહી જઇ શકતુ' નથી. વાયુપાટામાંની 
ચોાક'ખી હવામાંથી પ્રાણુવાયુ તે લોહીમાં નનય છેં, અને અશુદ્ધ 
લે!હીમાંથી કાર્બાનિક એસિડ ગ્યાસ વાયુપોટામાં આવે છે. 
જ્યારે આપણે શ્વાસ મૂકીએ ત્યારે કાર્બૌનિક એસિડ ગ્યાસ- 
વાળી હુવા ખહા૨ આવે છે. બહારથી લીધેલી ચોાકખી હવામાં 
જે નાઈટ્રાજન હતો તે એમને એમ રહે છે; ને તે બધો 
ખહાર નીકળે છે. તેમાં જે પ્રાણુવાયુ છે તેમાંનો થોડોક લોહીમાં 
ભળી નય છે અને તેને બદલે કાબો(નિક એસિડ ગ્યાસ બહાર 
આવે છે. એટલે ફ્રેક્સાંમાંથી જે હવા નીકળે ?9, તેમાં નાઇ- 
ટ્રોજન, પ્રાણુવાયુ અને પુષ્કળ કાર્બૌનિક એસિડ ગ્યાસ હોય છે. 

ચોાકખુ થએલું લોહી ધીમે ધીમે મોઢી થતી નળીઓમાં 
થઇને હદય તરક્‌ જાય છે, ને ડાખા હૃદયના ઉપલા જ્ઞાગમાં 
આવી ત્યાંથી નીચેના ભાગમાં નય છે, ને ત્યાંથી તે પાછુ 
શરીરમાં કે્‌રવા જાય છે. 

લોહીની અ'દર લાલ અને સરેદ કણુા છે. તેમાંના લાલ 
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કણાની અદર પ્રાણુવાયુ ભળી ન્નય છે; પ્રાણુવાયુ વગરના 
લેઈહહીમાંથી શરીરને નેઇતુ' પોષણુ મળતુ' નથી. ખોરાકના' 
પચવાથી જે નવું લોહી બને છે, તે પણુ પહેલાં જમણુ. 
હૃદયમાં થઇને અશ લોહીની સાથે ફેફસાંમાં આવે છે, ને . 
«ત્યાં નેઇતા પ્રમાણમાં પ્રાણુવાયુ લઇને ડાખા હૃદયમાં જાય 
છે, અને ત્યાંથી શરીરમાં ફૂરવા નય છે. 


ઉચ્છીસ માં પુષ્કળ કાબાનિક એસિડ ગ્યાસ છે. 
તેની 'ાતરીઃ--સે' ક્યું કે જે હવા આપણે શ્વાસમાં 
લઇએ છીએ, તેમાં સહેજસાજ કાર્બનિક એસિડ ગ્યાસ છે; 
પણુ જે હેવા આપણુ ખહાર કાઢીએ છીએ, તેમાં તે વાયુ 
ધણુ! છે. આ વાતની આપણે ખાતરી કરવી નનેઈએ. મારી 
પાસે આ બે ત્રણુ પહાળા સોઢાની ખાટલીઓ; એક છેડે 
સીણુખત્તી ખાંધી છે તેવો સળીઓ અને થેડુ' ચુનાનું નીવર્યુ 
પાણી છે; તે વડે તમને બતાવીશ, કે બહારની ચોકખી હુવા 
અને આપણાં ફેક્સાંમાંથી નીકળતી ઢવામાં ફેર છે. થોડા કળી 
ચુનાને ખૂબ પાણીમાં નાખી હલાવીને ઠરવા દેવાથી નીતર્યું 
રગ વગરનું ચુનાનું પાણી થાય છે. હવે જુઆ, આ બાટલી 
લઉ' છું, ચ'ચળા બેન, તસે ડહોા તેમાં શું છે ? 

ચ'ચળા--જી, તેમાં હવા છે. 

દાક્તર--તેમાં ટુ' સહેજ ચુનાનું નીતર્યું પાણી નાખી . 
હુલાવું છુ. જુએ તેના ર'ગમાં ક'ઈ ફેરફાર થયે ? 

નચ -યછોા--ના, જી. 

દાક્તર--જાએઓ, હવે આ સળીઆને જે મીણુખત્તી 
ખાંધી છે, તે સળગાવું છ. ને તેને સીસીમાં ઉતાર્‌ છુ 
જુઓ તે કેવી ખળે છે? 
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જ ચ'ચળા--તે બહાર બળવી હતી તેમજ અ'દર ખનળ્યા 
કરે છે. 

દાઝ્તર--તસે ખપાં નઇ શકયાં હશે, કે ચાકખી 
હવામાં સીણુબત્તી બન્યા કરે છે. તેથો હુવાવાળા વાસણુમાં 
ચુનાનું નીતર્યું પાણી રેડીએ તે! તેના ૨*'ગ ખદલાતે નથી. 
હવે જાએ, હું' આ સળગતી સીણુબત્તી ખીજી સીસીમાં 
ઉતાર છુ' ને તેનુ' મોં બ'ધ કરં છુ. જીવણુલાલ, તસે કહો, 
હુવે શું થાય છે ? 

જવણુલાલ---સાહેખબ, મીણુબત્તીને ભડકે નાને થયે. 
હવે તે! તે ઘણુ! નાનો યચે।. અરે, મીણુબત્તી હોલવાઈ ગઇ. 

દાઝ્તર--ે' સીસીતુ' સાં બ'ધ કર્યું તો બહારની હવા 
-અ'દર ગઇ હરે કે કેમ ? 

જીવણુલાલ---બહારની હવા અ'દર નહ ગએલી, સાહેબ. 

દાક્તર--જુએઓ, ખ'ધ કરેલી સીસીની અ'દ૬૨ સળ- 
ગતી મીણુખત્તી મૂકી હતી; તે ધોમે ધીસે હાલવાઇ ગઈ* 
જેને લીધે તે સળગતી હતી, તે ચીજ ત્યાં ખૂટી તેથી આમ 
થયું. નને સીસીનુ' મોં ખુલ્લું હાત અને બહારની હવા આવ્યા 
કૅેરતી હોત તો તે મીણુખત્તી હાલવાઈ ન જાત.# હવે મીણુ- 
બત્તી ખહાર કાઢી સીસીમાં હુ' ચુનાતુ નીતર્યું પાણી નાખુ 
છ, ને તેને ડલાવું છુ. જીવણુલાલ, શું થયું તે કહો ન્નેઇએ ? 

જવણુલાલ--સાણહેબ. નીતર્યું કાચ જેવું પાણી દ્ધ 
જેવું ધોળુ થયું. 
ન્‍ દાઝ્તર--મીણુબત્તીના ખળવાથી હવામાં એવી ચીજ 

* જાવે તો એક સીસીમાં સળગતી મીણુબત્તી ઉતારી તેનું મૉં 

ખુલ્લું રાખી મૂકવું, અને બીજમાં સળગતી મીછુખત્તી ઉતારી તેનું મોં 
ખ'ધ કરવું, અને ખે વચ્ચે શેા ફેરફાર છે તે સમન્નવવે।. 
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આવી, કે જેથી ચસુનાનું નીતર્યું પાષ્ણી ટ્રધ જેવું ધોળછી' થચું. 
સીણુખત્તીમાં કાર્ખન નામનું તત્ત્વ છે* તે હુવામાંના પ્રાણુવાયુ 
સાથે મળવાથી તેમાંથી કાર્બૌનિક એસિડ ગ્યાસ નામને વાયુ 
ઉત્પન્ન થાય છે* આ કાર્બો(નેક એસિડ ગ્યાસની અસરથી 
સુનાતું નીતર્યું પાણી સફ્ફેદ દ્ધ જેવું થાય છે. 

હવે ખીજી સીસી લઈ હુ પાણી ભરં સુ, અને તેના 
ઉપર એક નાની તાસક ઢાંઝુ' છી. પછીથી તેને પાણીથી ભરેલા 
આ સોઢા વાસણુમાં ઉ'ધી પાડુ' છુ' જેથી તે સીસીમાં પાણી 
ભરેલું રહે છે. હવે આ રખરની નળી લઈ તેનો એક છેડો 
તે સીસીના સોાંની અ'દ૨ર મૂકું છ, અને બીને છેડો મારા 
માંમાં ઘાલી ફકુ' સ્ક. જીવણુલાલ, કડા શું થાય છે. 

જીવણલાલ--સીસીમાં પરપોટા આવ્યા, પાણી ધીસે 
ધીમે જતુ રથ્યું, ને છેવટે તે ખાલી થઇ ગઇ. 

દાક્તર--આ સીસીમાંના વાયુના ર*'ગ કેવો છે ? 

જીવણલાલ--તેને રંગ નથી. 

દઃક્તર--તે વાયુ કંચાંથી આવ્યો ? 

જીવણાુલાલ--એ વાયુ ફરેક્સાંમાંથી આવ્યે. 

દાક્તર--હવે હુ' તેમાં સળગતી મીણુખત્તી ઉતારં છુ. 
કહા, શું થયું ? 

%ત્રણલાલ---મીણુખત્તી તો અદર ઉતારતાં વાર હોા- 
લવાઈ ગઇ. 

દાક્તર--તેની અ'દ૨ આ ચુનાતું નીતયું પાણી નાખી _ 
હેલાવું છ. તેના રંગ કેવો થયે ? 

જીવણલાલ--તે પાણી સફેદ દ્રધ જેવું થયું. 

દાક્તર--ડવે તસે નેચું કે જે વાયુ આપણું બહાર 
કાઢીએ છીએ તે હવા જેવા ૨ગ વગરનેો છે, પણુ તેમાં 
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મીણુખત્તી સળગતી નથી, અને તેમાં નાંખેલું ચુનાનું નીતર્યું 
પાણી ટ્રધ જેવું ધોછું થાય છે . મીણુખત્તી સળગવી હતી, 
ત્યાર જેવો કાર્બાનિક એસિડ ગ્યાસ નાસને વાયુ પેદા 
થએલે!, તેના જેવો વાયુ અહીં છે. જે હવા આપણે બહાર. 
કાઢીએ છીએ, તેમાં મંઈ સળાગી શકતું નથી, તેમજ તેની 
અસરથી ચુનાનું પાણી સફેદ થઇ નાય છે. આ વાયુ ઘણુ 
ઝેરી છે, અને જે ઓરડામાં તે વાયુ ખૂખ હાય તે ઓરડામાં 
પેસતાં આપણું મરી જઇએ. 
આપણે રાત દહાડા આવે ઝેરી વાયુ આપણા શરીરમાંથી 
ખહુ!ર કાઢીએ છીએ; પણુ તે બહારની ચોા૩ઝખી ઢુવાની સાથે 
મળી જવાથી તેનું ઝેર નરમ પડે છે. પવનના ઝપાટા આવવાથી 
તે હવા ઓરડામાંથી બહાર જાય છે, અને ત્યાંની પુષ્કળ તાજી 
હુવા સાથે મળતાં તેનું નનેર ધણું નરમ પડે છે. પલુ નને 
આઓરડાનાં ખારણાં ખંધ કરી રાખીએ; અને બહારથી તાજી હુવા 
આવવા ન દઈએ તો તે ઓરડામાં આ ઝેરી વાયુ એકઠો થાય. 
પહેલાં તેથી માથું ડ્ુખવા માંડે, પછીથી ચક્કર આવે, અને 
એવે ખહુ વાયુ એકઠા થાય તે મરી પણુ જવાય. 
જેટલાક લોકો શિઆળાની ટાઢમાં ખારીખારણાં ખંધ 
કરી રાખે છે, એટલુજ નહિ પણુ અ'દર સગડી ચેતાવી તાપવા 
પણુ બેસે છે. કોલચા કે લાકડાં બળે, તેથી કાર્બૌનિક એસિડ 
ગ્યાસ થાય, અને તાપવા બેઠેલાં માણસે। પણુ તેજ ઝેરી 
“વોય કાહે, તેથી હવા એકદમ ખગડે છે. બ'ધ ઓરડામાં સગડી 
રાખી ઊંઘનારના જીવ ગયા છે એવા ઘણા દાખલા છે. 
જે ઠેકાણું ઘણાં માણુસ એકઠાં થયાં હોય, તે ઠૈકાણાની - 
હુવા વહેક્ષી ખરાખ થાય છે. નને આપણુ ભરેલી નાટકશાળામાં 
જુ ખીજી ખંધ જગાએ ન્યાં ઘણાં માણુસો એકઠાં થયાં હોય 


દર 


ન્યાં જઇએ તે! પહેલાં આપણને બેચેની લાગે છે, ગમતું નથી, 
અને બહાર જતા રહેવાનું મન થાય છે. એનું કારણુ આજ છે. 

માણુસોા ચોડખી :હવા લે છે, અને ટાબેાનિક એસિડ 
ગ્યાસવાળી હુવા અહાર કાઢે છે; એટલુંજ નહિ પણુ ઢાર 
“વગેરે ખીજ જીવતાં પ્રાભ્રીએ પણુ તેમજ કરે છે. એથી 
આપણા સૂવાના ઓરડામાં રારઢાંખર કે ઝુતરાં વગેરે રાખવાં 
એ જેખમશરેલું છે. 

જેટલાક લેકે સાંઢેમાથે ઓઢીને સૂઈ રહે છે. તેઓ 
પોતાના શરીરમાંથી કાઢેલી ઝેરી હવા પાછી શ્યાસમાં લે છે 


અને ફુઃખી થાય છે. નાનાં ખચ્ચાંના સાં ઉપર શિઆળાની 
ટાઢમાં ડુચા આવી ન્ય છે, ત્યારે કોઇ વખત તેઓ ગુગ- 


ળાઇને મરી જાય છે. સોટાં માણસને ગભરામણુ થાય, ત્યારે 
તો! તેઓ ઉ*ચાં નીચાં થઇને સાં સહેજ ઉધાડું કરી દે છે, 


પણુ નાનાં બચ્ચાં તેમ નથી કરી શકતાં તેથી તે મરી જાય 
છે. ઠંડીના વખતમાં કે્‌ક્ત આંખાજ દેખાય એવી રીતે ચાફાળ 
અલીને ચાલવું એ પણુ ખરાખ રીત છે. હુસેશાં ઊંઘતાં કે 
જાગતાં નાક તે! ખુલ્લુંજ રહેવું ન્નેઇએ. 

તમારામાંથી કેટલાક કહેશે, કે નને રાત્રે બારીઓ ઉઘાડી 
રાખીએ તે સોર ચઢી ઉતરે. આ વાત ખરી છે. પણુ તેનો 
રસ્તે છે. આરીએ બે કકડે કરાવવી, અને નીચેના ભાગમાં 
જાળીઓ મૂકવી. વળી બારીઓના ઉપર નાનાં ખાકેરાં રાખવાં. 
આથી નીચેની ખારીમાંથી તાજી હુવા આવશે, અને ઉપરનાં - 
આકોરાંમાંથી ખરાબ હુવા જવી રહેરે.૩૮ 

ત; જે વાયુ આપણે કાઢીએ છીએ તે ગરમ હોવાથી હુલક્રે હોય 
છે, અને તે ઉંચા! ચઢીને બહાર નીકળી નનય છે. ઓરડાનાં બધાં બમણાં 
અંધ કરી એક બારણું સહેજ અધખોલું રાખવું. પછીથી એક સળગતી 


હઝ 


જે કાર્બૌનિક એસિડ ગ્યાસ આપણે ખહાર કાઢીએ 
“છીએ, તેનો ને નાશ ન થાય તો દુનિયામાં ધોસે ધીસે ઘયુ। 
વધી નાય, અને અધા મરી જાય; પણુ તે વાયુ ઝાડ અને 
'બઓજી વનસ્પતેને ખોરાક છે. વનસ્પતિ દિવસે પાંદડાં વ'ડે 
કાબૌનિક એસિડ ગ્યાસને ચૂસી લે છે, અને તેમાંનો કાખન 
પોતાનાં પાષણુ માટે લઇ લે છે ને પ્રાણુવાયુ બહાર કાઢે છે. 
આ કાર્ખનથી તેનું લાકડુ' ખબ'ધાય છે, ને તે વધે છે. આ રીતે 
કાર્બાનિક એસિડ ગ્યાસમાંના ઓકિસજન બહાર જવાથી 
હુવા ચાકી થાય છે. રાત્રે ઝાડ વગેરે વનસ્પતિ સહેજ કાબા- 
નિક એસિડ ગ્યાસ બડ્ઠાર કાઢે છે, એટલે રાત્રે ઝાડ આગળ 
સૂવું કે બેસી રહેવું એ સારં નથી. 


શ્વાસમાં ચોકખી હવા લેવાથી લોહીને સાકફ્‌ કરવા સારૂ 
જોઇતે। પ્રાણુવાયુ મળે છે, પણુ ને ખરાખ હવા લેવામાં આવે 
તે! લોહીને નનેઇતેો પ્રાણુવાયુ મળતે। નથી, અને તે બરાખર 
ચાકખું થતું નથી. આવા લેહીથી શરીરને ન્નેઇતુ' પોાષણુ 
સળતું નથી તેથી તે નબળુ અને ષ્રીઝું પડે છે. દરીઆકાં- 
ઠાની અને ડુ'ગરોપરની હુવા વધારે ચાકખ હોય છે, તેથી 
શણહેરમાં રહી તખીઅત ખગડી હોય ત્યારે ચાકખી ઠવા 
સેળવવા માટે લોકો તેવી જગાએ નાય છે. ખાગમાં, જ'ગલે।માં 
કે બહાર ખેતરપાધરમાં અને ગામ કે શહેરથી ડ્રર ફરવા 
જવાથી પણુ ચોાકખી ને તાજી હવા મળે છે. 


મીષુબત્તી લઇને તડની નીચે ધરવી. ત્યાંથી હવા અ'દર આવે છે,“ તેથી 
તે મીણુબત્તીનો ભડકે અ'દરની બાજુએ વળશે. પછીથી તે મીણુબત્તી 
ઉપરની બાજુએ ધરવી. ત્યાંથી હવા ખહાર ન્નય છે તેથી ભડકે 
ખહારની બાજીએ જરો. 


૬૪ 


જે હેવા આપણે બહાર કાઢીએ છીએ) તેમાં કેટલાક 
એવા પહાર્થાકઃ છે કે તેની ગધ મારે છે. આવા પદાર્થોની સાથે 
રાગનાં જ'તુઓ પણુ હોય છે. 

જતુએ સૂચના તડકાથી નાશ પામે છે. માટે આષણુા 
ધરમાં તડકો! આવે એવી ખનતી ગોઠવણુ કરવી. બીન્વ ન- 
કામા ધણા પદાર્થો હવામાં ઊડતા રહે છે, પણુતે પાણીસાં 
ઓગળી નય એવા હોય છે, તેથી ન્યાર એવા પદાથાવાળી 
હુવા નરી કે દરીઆ પરથી ન્નચ, ત્યારે તેમાંથી ઘણા એગળી 
જાય છે. વરસાદના દહાડામાં હુવામાં થઇને વરસાદ પડે છે. 
તેથી તેમાં રહેલા આવા પદાથે ઓગળી નય છે. આથી 
વરસાદ પડી રહ્યા પછી હુવા સારી લાગે છે. 

આ ઉપરાત પિશાખ કરવાની જગા; જાજરૂ, ખાળ- 
મુવા વગેરે જગાએથી પણુ ગ'ધાતા અને ઝેરી પદાર્થા હવામાં 
ઊડે છે, અને તે હવા ખરાખ કરે છે. ન્યાં કહોવાણુ થતુ 
હોય, ત્યાં પણુ એવાજ પદાર્થો પેદા થાય છે. ચુનાની ભટ્ટીઓ 
ર'ગરજનાં કારખાનાં, ચામડીસઓના ઝુ'ડ અને મિલે।ની પાસેની 
હુવા પણુ ખરાખ ઢાય છે. વળી સોટાં શહેરામાં અનેક પ્રકા- 
રની ચીન્નેની ઝીણી રજકણુા હવામાં ઊડી હુવા ખરાબ કરે 
છે. આવી ખરાખ હુવા લેનારાઓ નું લોહી બરાખર ચોગ૩્ખુ' 
થતુ નથી. તેમનું શરીર ઝ્રીઝુ' પડે છે, અને તેએ અશક્ત 
થઇ જાય છે. તેમને ઝાડા, શરદી, ઉધરસ, ક્ષય, વગેરે રાગા 
લાગુ પડે છે; ને તેમની જદગી ટુકી થાય છે. 

આ ઉપરથી તસેખધાં સમજ્યાં હરો॥ કે માણુસો અને 
જીવતાં પ્રાણીએના ઉચ્છણાસથી તથા કેલ્મસા, લાકડાં કે દીવા 
વગેરેના બળવાથી હવા અશુદ્ધ થાય છે. વળી જેટલાક ધ'ધા 


&% આને સેન્દ્રિય પદાર્થ કહે છે. 


૬પ 


મેવા છે, કે જેથી હવા બગડે છે. આ ઉપરાંત હવામાં કચ- 
રાની અસ”મ્ય રજકણુ! પણુ છે. આ રજકણે!, કાબોનિક એસિડ 
ગ્યાસ, અને રોગના જતુઓથો શરીર ખગડે છે. જેમના ઘરમાં 
પવનને અવરજવર ખરાખર હોતો નથી, અને જ્યાં સુર- 
જનો તડકૅ। બરાખર *બાવતે! નથી, તેમના ધરની હુવા ખરાબ 
રહે છે, અને તેમને અનેક જીવલેણુ રોગે! થાય છે. 


વાત ૧૬મીઃ પાણી. 

દાઝ્તર--આપણે નેઇ ગયા છીએ, કે જે પાણીમાં 
કચરા, વાસ. કે સ્વાદ ન હોય, તે પાળી ચોક્ખું કહેવાય. 
આપણું પીવાનું પાણી ક્યાંથી આવે છે, અને તે જગાનું પાણી 
જેમ ખગડે છે તેની આપણે વાત કરીશું. પછીથી ચોડ્ખુ* 
પાણી ઘરમાં કેમ બગડે છે તે સમન્નવીશ, ને છેલ્લે પાણી 
ચોડખુ' કેમ કરી શકાય તે કહીશ. 

પાણી ક્યાંથી આવે છે, નેતે કેસ બગડે છે--- 
આપણે પીવાનું પાણી ઝુવા, વાવ, તળાવ, નદી, અને ટાંકા- 
માંથી લઇએ છીએ. કેટલેક ઠૈકાણું સહેજ ખોદીએ કે કુવામાં 
પાણી આવે છે, તો કેટલેક ઠેકાણું ઊ'ડુ' ખોદીએ ત્યારે 
પાણી આવે છે. વળી કોઈ જોઈ ઠેકાણુ ખોદતાં ખોદતાં કઠણુ 
પડ આવે છે, અને તે તોડી નીચે જઇએ ત્યારેજ પાણી 
આવે છે. આ ત્રીજી નાતના ઝુવાનું પાણી પીવામાં સોથી સ્રારૂ 
છે. જે ઝુવામાં ખોદતી વખતે કઠણુ પડ તોડીને નીચે ન જવું 
પરે તે છાછરા ઝુવા કહેવાય. એવા ઝુવાઓનું પાણી સારે હોતું 
નથી. આમાંએ વળી જે ઝુવા ઊંડા હોય, તેમનું પાણી થોડુ - 
કજ ખોદતાં પાણી આવે તેવા ઝુવાના પાણી કરતાં વધારે 
સારૂં હોય છે. 

પ 





દ્ર 


'. # આ કુવાખામ્મં પાણી ડ્વાંથી આર્જ્યું? બરશાઇનું પાણી 
જમીનમાં પચે: છે, તે. નીસે અસુક જાએ. જઈ અટકે છેઃ 
જ્યારે આપેશેઃ ત્યાં. ઝુબી ખએોણતા: ખોકતા જઈએ); ત્યારે પાર 
છીનાં ઝરણ આવે છે. નેે- આપણે કુવાની આજ્ુઆજાુની જગા 
ચોકી ન રાખીએ તો વર્સાઇનોાઃ દહાડામાં તેમાંનો ગંદવાડ 
પાણીમાં ઓગળીને નીચે ઉતરે, અનેતેથી ઝુવાનુંપાષ્ણી ખગડે. 
આસ ન થાયે તે સાર્‌ ઝુવાની પાસે વાસણુ ન માંજવાં, ત્યાં 
કપડાં ન ધોવાં, અને તેની પાસે ઉકરડા કે ખાળઝુવા ન 
કરવા. 

ઝુવો વરસાદના ઇહાડમાં વડી ન જાય ત્તે સાર્‌ તેની 
અ'હ૨ છેડ: પાણી આપે ત્યાં સુધી કડ આંધે છે. આ ઉપરૉત 
ખષુારથી કચરો અજર ન પડે 
તેઃ સાફ તેના માં ઉષર ઢાંકણ 
“7 કરે 8. આ ઘણું સારે .છે. 
ક ઉધાડા પઝુવામાં કચરો પરં છે. 
જે ઝુવાની પાળે ઝાડ હોય તે 
તેનાં પાંદડાં તેમાં પડીને કેહ 
છે, ને તેથી પાણી ળગડડે છે. 
વીરમગામ, માંડળ, ખાવળા 





અમાંતે ૧૯. 
જુદી જુદી ન્નતના ઝુવાએ. 


૧-રૈતી અથવા મારી. 
ર-જાભેદયપડ. 


૩-છાજ૪ર કુબે।. 


૪-ઉડ કુવો ણુ ખાળકુવા પાસેને।. 


ગદુ પાી- 
પ-આર્ઢીઝિમન કુવેવ- 
૬-ખાળકુવાનું પાણી. 
૭-ખાળકુવે।. 


વગેરે ગાર્ષે પાતાળ ડ્રેડીને 
ઘણું ઊ"ડેથી પાણી કાઢવામાં 
ખાવ્યું છે. આવા ઝુવાઓને 
(“ઓઆટિિયન વલ?) 'પપ્તાળો 
ઝુબાક્હે છે. આ પાણી ફુવારા 
માહ્‌ેક નેસથી ઉપર આવે. છે. 
ને તે સારં હોય છે. 


ષ્ટ 
' કેટલેક' ઝકાસ નાવ પાણી પવા છે'વાવ અતે'ુવાંમાં” 
ઝાઝો ફેરે' નથીં” વાધ મા ઝુવો* છે વામ 
ઉતર વેલ પાળી «ઇં શે! છે: વળી' તેમી પાળે પત્થર 
મ અંસન" જી” ત્ય? પોતાનાં વાસણો માંજે ' છેં, કપડ” 


છે, અસે તેસો નહાંચ છે; આર્થી વાવનું પાણી મુવા કરતાં 
રકન છ બગ છે? કેરસીકે વાવોનાં' પી પીવાથી વાળાં" ન 


કદ ગામમાં તળાવ અનેઃનરીઓનાં પોર્ણી' મામ 
છે. તળાવનું પાણી બ'ધિઆર છે, તેથી જે તળાવમાંથી? પીવાનુ” 
પાળી લેવાતુંશડાય, તેની પાળે-ગ'દવાડ'ન  થવા_કેવો!, તેમાં ઢારને 
નલરાવવા કે- પાષ્થીઃ પાવા લઈ જવાંનહિ,*' તેમાં કપડાં પેોવાં- 
જે વાસુ માંજ્વાંઃ નહિ; અને ત્યાં નહાડું પણુ નજિ. ગામમાં 
એકઃ તળાવ- પીવાના પાણીનુંઃ છોય,. અને બીવ્તું તળાવ વાષાન- 
રવાનદ પાણીનું હોયઃ તે! સાફ. - ન્યાંઃ એકજ તળાવઃ હોયઃ છે;.- 
ત્યાંનું પાલી પીડું એ ન્નેખમ ભરેલું છે. તળાવની પાળે ગામડાંના 
લેોકે। ઝાર ફેરવા ન્ત્લ છે, એ ઘણું: ખરાંખ છે. 

નદીછું પાણી: પવેત કે ડુંગરમાંનાં ઝરલુપ્થી આવે છે, 
તેથી તેઃ ચાડખુઃ, હોય છે; પણુ- જેમ- જેમ તે આગળ ન્ય. 
છે, તેમ તેમ તેને કાંઠે આવેલાં ગામો! અને શહેરોમાંના કચ-. 
રાથી તેનું પાણી, બગડે છે. પરંતુ, તેના પર હવા અને તાપની 
અજર થવાથી તે પાણી સુધર્તુ જાય છે. કેટલાંક સાટાં શહેરે. 
જે ગામોયું મેલું. પાણી નદીમાં વહેવડાવવામાં આવે છે, તેથી 
સેવાં શહેરોની પાસે નદીની નીચોણશાં આવેલાં ગાશ્નોના લોકોએ” 
તેનું પાણી પીવા લાથેક' ગણું નહિ. 

ભરૃચ; ખંભાત, અંમદાવાઇ; એવાં સે(ટાં શેરમાં વલા” 
લોકને! ઘરા ટાંકૉઃ છે: ચોમાસોબા દહોડામાં #ચૉજિ' 
બેઃ ચોર વરસાદ આઓલંચા પછી છાપર પધોવાઇસે સારૂ થાય 


૬૮ 


ત્યારે તે લેકે! ટાંકામાં પાણી ઝીલે છે. છાપરા પરથી પાણી 
અગાસીમાં લઇ તેને નળ વાટે ટાંકાસાં લેવામાં આવે છે. આ 
પાણી પીવાને વાંધો નથી. ટાંકાને હે'એશાં ઢાંકણું રાખડું; કે 
તેમાં કચરો પડેનહિ, તે ઉપરાંત તેને વરસે બે વરસે ગળાવયું. 

કેટલાક સોાટાં શણહેરોમાં નળ છે. શહેરથી ૮્ર૨ મોટાં 
તળાવો ખાંધી તેમાં બહારનું પાણી એકડુ કરી તેને સાર્‌ કરી 
ઘેરઘેર નળીએ। વાટે અપાય છે, અથવા નદીના પટમાં ઊડા 
ઝુના ખાદી નળ મારક્તે તેમાંનુ' પાણી આપવાસાં આવે છે. 
આ પાણી પીવામાં સારં છે. 

ઘરમાં આવેલું પાણી બગડતું ફેસ અટકાવી શકાય, તેની 
વાત કરીએ. પાણી લાવવાનાં વાસણુ! જે ધાતુનાં હોય તે 
તે પહોળા સોઢાનાં રાખવાં, જે અ'દર હાથ ધાલીને તે માંજી 
શકાય. તેમને અ'દ૨ અને ખહાર સારાં માંજીનેજ ઝુવામાં 
ફંસવાં. નને માઢીનાં વાસણુ હોય, તે! તેમને પણુ કાથીના 
ઝુચા વતી ઘસીને સાફે કરવાં. માટીનાં વાસણેુ ઝુવામાં ફેટી 
જવાને ભ્રય છે, તેથી ફૂંસવાનાં વાસણુ! ધાતુનાં ડોય તે 
સાર્‌. પાણી ભરી મૃકવાનાં વાસણ! પણુ તેવીજ રીતે સાફ 
કરવાં ન્નેઈએ. કેટલાક લોકે રસ્તામાંની ધૂળથી વાસણુ માંજે 
છે. આ પૂળા કેવી ગંદી હાચ છે તેને! વિચાર કરા. ત્યાં ૨૨ 
કુતરાં વગેરે ફરી ગયાં હોય છે, માણુસો થૂંડ્યાં હોય છે; અને 
કેટલાક લોકોએ એઠવાડ પણુ નાખ્યો ડોય છે. આ ખધેો 
ગંદવાડ જે ધૂળમાં હોય, તે ધૂળની અંદર ઘણાં જંતુઓ હોય % 
“ છે. એવી ધૂળથી વાસણુ માંજવામાં ન્નેખમ રહેલું છે. ખેત૨- 
ષાધરની તડકે તપેલી મટોડીથી, રાખથી, ફે રેતીથી વાસણુ 
માંજવાં અને તેમને ખૂબ પાણીથી વીછળી તેની કારા ખબરા- 
બર સકે કરવી. વાળેલી કેરનાં કે નાળચાવાળાં વાસણે। 


૬૯ 

તષાસશચેો(, તે તેમાં કચરા ભરાઈ રહેલો માલમ પડશે. આમ 
ન થાય તે સાર્‌ વાસણુ માંજ્યા પછી તેમને ચોડખા કંપઢો 
વતી ઘસીને લોહી નાખવાં. - ર 

હવે પાણી ચોડખુ* કૈમ કરવું તે જાણુવાની જરૂ૨ છે; 
કારણુ કૈ દરેક ઠકાણ ચાક્ખુ'જ પાણી મળશે એવી ખાત્રી 
રખાય નહિ. (૧) જે પાણીમાં કચરો હોય, તે પાણી ભરેલા 
વાસણુની કે[૨ નિમેળીના ખીને એકાદ મિનિટ ઘસડું. પછીથી 
પાણીને ઠરવા રેડવું, એટલે કચરા નીચે બેસી જશે. (૨) કૂટ- 
કડી નાખવાથી પણુ પાણીનો કચરો નીચે બેસી જાય છે. (૩) 
સાધારણુ કસ્તર તો! ચાડખા જાડા લુગડાના કકડા વતી ગળા- 
વાથી ડ્રર થાય છે* (૪) કેટલેક ઠેકાણું એક તીરપાઇ પર 
ત્રણુ માટલાં ગોઠવે છે. તેમાં ઉપરના માટલામાં પાણી ભરે 
છે, વચ્ચેના માટલામાં રેતી તથા કોલસાના થરો હોય છે, 
અને નીચેના માટલામાં પાણી ઝીલવામાં આવે છે. ઉપરના 
માટલાને તળીએ ઝીણું કાણું હોય છે, તેમાંથી ધીસે ધીસે 
પાણી ટપકી વચ્ચેના માટલામાં જાય છે, અને ત્યાંથી તે રેતી 
અને કોલસાના થરામાં થઇને ગળાઇને નીચે ઉતરે છે. એ 
માટલાને તળીએ પણુ કાણું હોય છે. તેમાં ચાડખા લુગડાનોા 
ડેચા હોય છે. તે વાટે પાણી ત્રીજા માટલામાં જાય છે. આં 
પાણી પીવાને માટે સાર્‌ છે. તેમાં ખરાખ વાસ હોતી નથી; 
કારણુ કે કોલસા ખરાખ વાયુ ચૂસી લે છે. વચલા માટ- 
ન્લામાંની રેતી અને કોલસા બે ચારદહા'ે બહાર કાઢી તડકે 
ખૂબ તપાવી સાજ ડરવા નનેઈએ. (૫) પાણીને ખૂબ વાર ઉકા- 
ળીને ઠારવું, અને પછી ગળીને વાપરવું એ સૌથી સરસ રીલ 
છે. આસ કર્યાથી પાણીસાંના જંતુઓ નારા પામે છે. (€ ) 
ન ઝુવાઓનું પાણી અગડયું હોય, તે તેમાં પોટાશ પરસે" 


હોન્ેટ નામની. દતા નાખવી. પાણી: થેરા [ુલ્રાબી રંગ્રતું.ચાગ્ર 
તેશ્લી ,8વા -નાખલી. હપ્છીશી . તેને એકવીસ. કલ્લાક ઠર્વા,ટેત્રાથી 
પાણી ચાડખુ ને રંગ વિનાનું થઇ ,જરો. [દવા નાસા પછી 
તરતજ પાણી .વાસરીએ.તેો તે કેસાણું હ્રાગે છે, પણુ ઠરે 
ત્યારે તે સારં લારે છે. શમ! -દતાનેત્લી પે તેસ્ાંના જતુએ।ા નાશ 
પ્રાસે છે. . સમા દવાથી .ચોડ્સુ' કરેલું પપ્ણી :પીવાશી રાગ.થ- 
વતા ,ભય રહેતો તથી. ઘરમાં પણ . આ દવાથી-;પાણી ચોક 
મરી શકાય. વર્ર ગળેલું પાણી ક્રી પીવું, તહિ,.પાણી:ત્રાળ- 
વાથી વાળા ,જેવ્રા શયંકર રોગમાંથી ખડ્યી જવાય. કે. વાસી 
પાણી હોય તે પણુ ગળોન્ેજ વાપ્રરડું..જે થરામાં -ટાંકીતમ્રાં 
પાળી ભલરી-રાખવામાં આવતું હોય. ત્યાંની ટાંકીઓ રાજ ખત્લ્રી 
ફેરી સાર કરવી. ન્નેઇએ, અને પષ્્ઠીથીજ .તેમાં .નવું પાણી 
લેડું નેટ એ. વાસી પાણીમાં નવું પાષ્ી નાગ્ખ્સાથી તેસાં પોરા 
થાય છે. પ 

આપણે નહાવામાં, કપડાં ધોવામાં, વાસણુ વ્રીછળીતામાં, 
ષીવામાં અમને રાંધવામાં પાણી વાપરીએ છીએ. તમા ઉપરાંત 
ભ્રોટા શફણેરામાં ગટરો સામ કરવામાં, જાજરૂ સાગર કરવાની 
તરંકીએ ભરવામાં, અને રસ્તા ઉતર છાંટવામાં પાણી,લાપર- 
નામાં આવે છે. 





વાત ૧૭મીઃ ખોરાક* 
જુદાં ,જાદાં કામે કરવાથી રરીરના જુદા ,ભજુદા. ભાગે 
લસાય છે, તે આપણે કોઈ ગયા. જે ત્ખવશ્નેવોનું કાસ પાંડે 
તેના સ્નાયુસ્ા વગેરે ઘસ્રાય છે. જેમને ઘસારા પડસે! હાશ 
તેમને સમારતા અને :અસલ સ્થિતિષ્મે લાવવા સાર્‌ લોહીની 


ડે 


જરૂર પડે છે. આ ઉપરાંત નાનાં છેકરાં વધે છે, ચેટલે. 
તેમનાં હાડકાં તે આ્નાયુએ સોટા થાય છે. સ માટે તેમને 
ળ્ીજી' વધારે લોહી નોઈએ. આ લોહી શાનું થતું હરે? આસાણે 
જે ખોારાજ ખાઇએ છીએ તેનું લોહી થાય છે. આ ઉપશાંત. 
ખોરાક લેવાથી શરીરની ગરમી સચવાઈ રહે છે. આપણું. 
શરીર જુદાં જુદ્દાં તત્ત્વાતું ખનેછું છે, અને તે દરેક તત્ત્વ 
આપણુને ન્નેતા પ્રમાણુમાં મળે એવો આપણુ! ખોરાક હોવો . 
ન્નોઇએ. 

ખોરાક કેને કહેવો તે જાણું એએ. જે ચીનને ખાધા 
કે પીષાથી શરીરને તુકસાન થાય, સે શરીર નખળુ પડે અને 
તે પાતાતું નિયમિત્ત કામ બરાબરકરી ન શકે તેમને ખોરાક 
ન કેહવાય. દારૂ, અફ્‌ીણુ; ચા, તસાઝુ, વગેર્‌-આટલ્ઞાજ કાર- 
ણુથી ખોરાક ન કહેવાય; પણુ જે શ્રીજેનું પત્નીને આંતરડાં- 
માંથી શેષાર્ધ ગયા પછી સાર્‌ લેહી ખને અને જેને લીધે. 
હપ્ડ્કાં, માંસ, નેઈતી ચગી વગેરે બને, અને જેથી શારી- 
રને જોઈતી ગમી તથા શક્તિ મળે તેજ ખોરાક કહેવાય. 

હેવે કચો! ખેરાક ખાવો તેની, વધ્ત કરીક્રો. શરીરને 
પાંસ સુખ્ય તત્ત્લો જેઈએ, છે. ( ૧ » ખ્રોદ્રીન અથના ન્દાઈ- 
ટ્રાજનવાળાં તતત્લો, ( ૨ ) ચિફાશવાળાં કે સરખીવાળઠ લહ્વેક, 
(૩) કાંજી કે લાહીવાળાં ને ચઅિઠાસવાળાં તત્તતે1, (૪%) જુદી 
જુદી “તલના ક્ષારો, અને ( પ ) પાજી. શમ ઉપરાંત ત્રણ જાતના 
«નઈ બાસીનેષ્ર છે. 

ગ્રેક્ટીસ#ન--નાખ્ટ્રે્જનવાળાં તતત્રોને ગોટીન કહે છે. 
ગ્રાઢીનમાં નાઈટ્રોજન, કાબ-ન, પ્રસ્ણુવારીુ અને હાઇડ્‌ાજનઃ છે. ' 
ખાઝીનાં ચારે તત્ત્વામાં નાઈટ્રોજન હોતે નથી. ખ્રોટીનવાળા 
ખારાક ખાવાથી શરીરમ્પ્ંન્મા જે ભાગા ધઘગઝ્નાચા હોય તે, પાછ. 


્ઠ્ર્‌ 


અસલ ૨શ્થિતિએ આવે છે, અને શરીરમાં શક્તિ આવે છે. 
કંધ, દહીં, છાશ, ઈંડાં, માછલી, માંસ, વગેરે પ્રાણીજ ખોરાક, 
ક્કીળ, ઘઉ, મકાઇ વગેરે ધાન્ય, અને ખદામ, સગજ્ળી 
વગેરે કોચલાંવાળાં ફળો, એ ખધામાંપ્રોટીન છે. મલાઇ કાઢી 
લીધેલા સ'ચાના ટ્રધમાં પણુ પ્રોઢીન ચુષ્કળ છે. એકલા ધાન્ય 
અને શાકમાંથી મળતો પ્રોટીન શરીરને બસ નથી; તેથી દ્ધ, 
દહં, મા'ખણુ વગેરે ન્નેડે નડે વાપરવાં નેઇએ. જ ન્નેઈતું 
પ્રોટીન ન મળે તો હાડકાં નખળાં પડે છે. 

(૨) ચિકાશવાળાં કે .ચરખીનાં તત્ત્વોમાં કાબન, હાઇ- 
રાજન અને પ્રાણુવાયુ હોય છે. આતત્ત્વા શરીરમાં લેવાથી 
ચરખી ખબ'ધાય છે, અને તે શરીરની ગરમી અને તેજી ખરા- 
અર સાચવી રાખે છે. જુદી જુદી જાતનાં ખાવાનાં તેલ, ધી; 
સાખણુ, કોડલીવરએઈલ અથવા સાછલીનું તેલ વગેરે આ 
વગ'ના પદાર્થો કહેવાય. મગફળી, કોપર, બદામ, વગે૨ ફળોમાં 
પુષ્કળ તેલ હોય છે, માટે તે ખાવાથી પણુ આ પદાથ' શરી- 
રને મળે છે. જે દેશમાં ટાઢ પડતી હોય, ત્યાં આવા ચિકા- 


શવાળા પદાર્થો વધારે ખાવાની જરૂર પડે છે. તેથી આપણા 
દેશમાં લોકો! શિઆળામાં આવા પદાર્થો વધારે ખાય છે. ખહુ 


ચરખીવાળા પદાર્થો ખાવ થી શરીર સ્થળ થાય છે. એવા 
પદાથો માટ્કસર ખાવા એ હિતકર છે. 

(૩) કાંજી કે ખેળવાળાં અને મિઠાશવાળાં તત્ત્વો મેળ- 

વવા સાર્‌ આપભલું અનાજ, ગોળ, મિઠાશવાળાં ફળો વગેરે , 

'ખાછએ છીએ. આ પદાર્થોમાં પણુ કાખન, હાઇડાજન અને 

પ્રાણુવાયુ છે. સર્વે નનતનાં અનાજ, ખટાકા, સાખુચોખા, કેળાં, 


* પ્રાણીજ ચીન્ેનું પ્રોટીન શરીરમાં એકદમ શે।ષાઇ ન્નય છે, 
અને તેનું પ્રોટીન ન મળે તો શરીર નખળુ પડૅ છે. 


૭્૩ 


સફરજન વગેરે ફેળાદિ, અદામ, મગફળી વગેરે તેલીખીઆં, 
એ ખઅપાંમાં કાંજીવાળાં તત્ત્વા છે; અને ગાળ, ખાંડ, મપ ને 
સિઠાશવાળાં ફળોમાં ગળપણુનાં તત્ત્વો છે. 

મેદામાં ફ્ક્ત કાંજી કે ખેળનાં તત્ત્વા હોય છે. તેમાં 
પ્રોટીન ક નથી. એકલાં કાંજીનાં કે ખેળનાં તત્ત્વો ખાવામાં 
આવે, તે! તે ષચવામાં ભારે પડે છે. નાનાં બચ્ચાં તો તેથી તર- 
તજ માંદાં પડે છે. ઘઉ'ના થુલા સાથેના લોટમાં પ્રોટીન 
તેમજ કાંજી જે ખેળનાં તત્વો છે. નેતે પચી શકે છે. આવા . 
લેઃટટમાંના ડાંજીનાં તત્ત્વાનું શરીરમાં રૂપાંતર થાય છે, એટલે 
'તે બદલાઇને તેમાંથી એક ન્નતની ખાંડ થાય છે. 

આપશે ખાંડ, ગાળ વગેરે સિઠાશવાળી ચીનને ખાઇએ 
છીએ તેમનું પણુ રૂપાંતર થઇને એવીજ ખાંડ થાય છે. 
આવા પદાર્થો ખાવાથી શરીરની ગરમી કાયમ રહે છે, અને 
થાક લાગતો નથી. જેમને ખડું કામ કરવાનુ' હાય છે તેમ- 
નેજ આવો ખોરાક ઝટ પચે છે. મજુરો અને ખેડુત લે।કોને 
ખહું રોટલા ન્નેઇએ છે, અને તેઓ થાકે ત્યારે ગાળ ખાચ 
છે, તેનું કારણુ હેવે તમે સમજી શક્યાં હરો।. તેમને સખત 
કામ કરવાનું હાય છે, તેથી તેમને તેવા પદાર્થો વધારે ખાવા 
નોઈએ છે 

(૪) અનાજ, શાકે અનેફે્‌ળોામાંથી આપણને જુદી વ્નુદી 
જાતના ક્ષારો મળે છે. આ ક્ષાર પૈકી કેટલાક ક્ષારાનાં નામ 
હું તમને કહું છું. મીડું, ચુનાના ક્ષાર, સોડાખાર, ટંકણુ- 
ક ખાર, લોખડના ક્ષાર વગેરે ક્ષારા આપણુને આવી ચીન્ને- 
માંથી મળે છે. આવા ક્ષારાને લીધે ખાધું ખરાખર પચે છે, 

લોહી સાફ રહે છે, : હાડકાં બંધાય છે, અને આપણે નિ- 

& લોઢાના ક્ષારથી લોહીના લાલ કણુ ખંધાય છે ને ચુનાના 

ક્ષારથી હાડકાં બધાય છે. મીઠા વગેરેથી પાચનરસે। પેદા થાય છે.” 


ન્ન 


જગી રહીએ ષ્ીએ. અનાજના ઉપલા પડમાં ને જે શામ ફે 
ફેળાની છાલ સજ્જડ હોય તેમાં છાલની પાસેજ અને જુહી 
જાતની ભાજીએ માં આવા ક્ષારો છે. ને આપણુ ઘઉનો 
મેદ્દો બનાવ્‌ીએ કે લોટને ઝીશઞુ હવાલેઃચાળી તેવું થૂલું કાઢી 
નાખીએ, અને ચોખાને ખૂખ છડી છેક ધોળા યરી નાખીએ 
તો તેમાંથી આવા ક્ષારા જતા ર૨હે છે. ખટાકા વગેરે 
ક્દસૂળોને આકફ્વાથી, અને સન્જડ છાલત્રાળા શ્રાકેને છેક 
છોલી નાખવાથી એમાં રહેલા ક્ષારા ઘણા ખએોાછા થઈ 
જાચ છે. આવા ખોરાક ખાનારને ખાધું ખરાબર પચતું 
નથી, અને તેએ ફીકા પડે છે. 

(પ) પાંચસું તત્ત્વ પાણીનું છે. જે ચીઝો આપણે 
ખાઇએ છીએ તેમાં થોડું ઘણું પાણી હેય છે, અને એ 
ઉપરાંત આપણુ જેઈતું ચોકસુ' પાણી લઇએ છીએ પણુ 
ખસ. શરીરમાંની પ્રવાહી ચીશતે પ્રવાહી રૂપે રાખવામાં તે 
મદદ કરે છે. 

વાટાોસીનઃ-વાઇટામીનની ત્રણુ જાતો છે. એવું 
સ્રાબીત કરવામાં આવ્યું છે. ક્રે શરીર અને સ્તાનત'તુઓને 
શક્તિ આપવા સાર્‌ આ તત્ત્વો જરૂરનાં છે. આ વાઈટામીત્‌ા- 
મ્રાંના પહેલાને વાઇટામીન અ, ખીજાને વાઇટામીન થ; અને 
ત્રીજને વાઈટામીત ૧ કહોશું. 

વાટટ્રિસીત અ --ટ્ધૂ, માખણ, ઈંડાની દાળ, માછ- 
લીનું તેલ, માંસ, શને લિલોતરી શાકમાં આ તત્ત્વ નવમાં 
આવે છે. વનસ્પતિમાંથી કાદેેલાં તેલ અને ડુઝ્કર વગેરે જાન- 
વરની ગ્રરબી૩પ્રં આ લત્ત્ર નથી. લ્િજ્નોતરી ખાનાર જાત: 
વરના ટ્ધમાં આ તત્ત્ત ખહુ હોવાથીજ ટ્રધને ઉપચાગી 
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ખોરાક ગષણચોા છે, ખકરી ખારે સાસ લિલે્‌ાતરી ગ્રારા ચરે. 
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છે. તેથી ત્રેનું દ્ધ કહું ગુભુકારી છે. બે જતત્રાણી કીએને 
ખરાણર ડ્ર .બળે તો તેમનાં શ્રરીર સ્રારાં રહે છે, અને 
તિસત્તે ક્જ્સુત બાળકે અવતરે છે.નનાં બાળકેને ત્યા તાઈ 
ટામીનવાળોા ખોરાક ન મળે તે! તેમને સજી'ખતાતા અથવા 
રીફેટ નામના રોસ થાય છે. એથી તેમનાં હાડકાં પ્રોચાં 
અને નબળા થઈ વાંકાં થઈ જાય છે. આવા રોગથી પિડાતાં 
આળકેને માછ૪લ્રીતું તેલ પાવાથી તેગ્રા સારાં થાય છે. 
વર્દ્સટાસીન «:---ધઉ કહેોળ વગેરે અનાજમાં, શગ્ર- 
ફળ), બદામ વગેર કઠણુ શ્જશાલવાળી ચીજોમાં, શણગાવેલ્રાં 
કઠોળમાં, આચેઃ આવેલી કે [ખમીર તહેલી ચીન્નેમાં, જાન- 
વેરોનાં મગજ; હૂદ્રચ વરોરે શરીરની અ'દરના અવયવોમાં, 
અઢાકા, કૅ વગેરે (શાકમાં અને ટ્રધમાં વાઇહામીસથ ન્તેવામાં 
ખાવે છે. 
જે અનાજના લોટને ઝીણા વેડેની ચાળણીથી ચાળી 
થ્ુલુ કાઢી ના ખવાસ્રાં આવે; કે ચોખાને ખૂખ છડીને સફેદ 
કરવામાં આવે, કે ખટાકા વગેરેને બાફીને ઉકાળવામાં આલે, 
તે તેમાંથી આ તત્વ જતું રહે છે. વનસ્પતિના તેલ્રમાં આ 
તત્ત્વ હોતુ' તથી, તેમજ ખાંડ અસે સાખુચોાખામાં પણુ 'તે નથી. 
આ તત્ત્વવગરને। ખોરાક ખાવાથી એરીખએડી નામને રોગ 
થાય છે. તેવો રાગ વાળાને ખાવાનું પચતું નથી, ઝાડા થાય 
છે, તેએ શરીરે ક્રિકા પ૩ છે અને તેમનો સ્વભાવ ચીહિએ 
થાય છે. હાલમાં દાક્તરા ખેરીગેરીથી પ્રિડાતા લોકોને થુલા 
અને ઝુસકીસાંથી સત્ત્વ કાદહી દવા તરીકે આપે છે, જે થુલા 
અને ઝુસકીમાં આ તત્ત્લો છે તેને કાઢી નામી માંદા મડલું, 
અસે તે શોગ ટ્ટાડવા પાછી થુદ્મા સ્ત્તે ટુસફીની દવા ખાવી 
એ કેવી બેવઝુકાઈ ! નને આપ્રસુ રારીરે સુખી સહેવું હોય, 
તે! એવાં તત્ત્વો કાહી નાખતભાં નહિ. જ. 
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લાષ્ટાસીન જઃ --લિલે।તરી શાકભાજીમાં, લીંબુ, નારંગી 
વગેરે રસદાર ફળોમાં, કાચા ટૂધમાં, અને કાચાં ખાઇ શકાચ 
એવાં શાકમાં વાઈટામીન % હાય છે. ને ખહુ વાર સુખી 
આ ચીજેને ઉકાળવામાં આવે, કે રાંધતી વખતે તેમાં સંચાર 
જુ ખારો નાખવામાં આવે, તે તેમાંનું આ તત્ત્વ આછુ' થાય 
છે જે નાશ પાસે છે. 

વાઈટામીન જની ખાસીને લીધે સ્કર્વી નામને! રાગ 
થાય છે. એ રોગમાં દાંતના પારા ફૂલે છે ને તેમાંથી લોહી 
નીકળે છે પછી સાંધા નરમ પડે છે, કામ કરવાની શક્તિ 
જતી રહે છે, અને ધીમે ધીમે શરીર ઘસાઈને સાત આવે 
છે. લિલેતરી શાક, તાંદળનને વગેરે ભાજી, લીંખુ અને નારં- 
ગીનો રસ લેવાથી આ રોગ મટે છે. લિલેતરીને ખદલે સૂક- 
વળી શાક કે કંદમૂળથી ચલાવી લેવાથી આ રોગ થાય છે. 
વહાણુમાં લાંખી સુસાટ્્‌રી કરતી વખતે કે લડાઇ ચાલે ત્યારે 
લિલેોતરી ન મળવાથી માણુસો આ રોગથી પિડાય છે. છેલ્લી 
ઝ્ઞોટી લડાઈમાં આપણા લશ્કરને આવો રોગ થવા માંડચેા, 
ત્યારે તેમને કઠીળ ઉગાડીને તેનાં વરડાં બનાવી ખાવાની 
સલાહ આપવામાં આવી, તેથી તેએ પાછા સાનને થયા. ઉના- 
ળામાં જ્યારે લીલાં શાકભાજી ઓછાં મળે, ત્યારે આ રીતે 
કઠોળ ઉગાડીને ખાવાં એ ફૂાયદ્ડાકારક છે. 

નને આપણે થુલાવાળા ઘઉના લે!ટની રોટલી કે ભાખરી, 
ખાજરીના રોટલા, એકવડી છડના ચોખાનો ભાત, દાળ, સાદાં 
તેમજ ઉગાડેલાં કઠોળ, ટ્રધ, દહીં, માખણુ, જુદ્દાં જુદાં લિલે।!- 
તરી શાકભાજી, કાકડી, ગાજર વગેરેનું કચુખર, તેમજ લીંખુ 
વગેરેના મિશ્ર ખોરાક લઇએ તે! આપણુને નનેઈતાં તમામ 
'તત્ત્લા મળી રહે છે, અને આપણે સુખી રહીએ છીએ. દાળ, 
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કઠોળ નગેરે ચીન્નેને ખૂખ વાર ઉકાળવી નહિ તેમજ તેમાં 
સંચારો કે ખારો નાખવો નહિ. 
આ ઉપરાંત આપણુ મરી; મરચાં, આડુ, ધાણા, જીરૂ, 
વગેર મસાલા વાપરોએ છીએ. આ ચીનને ખોરાક નથી, પણુ 
તે ધટતા પ્રમાણુમાં નાખવાથી ખોરાકમાં સ્વાદ અને સુવાસ 
આવે છે, તેથી ખોરાક લહેજતદર થાય છે, અને તેથી પાચન- 
શક્તિ સતેજ થાય છે. પણુ નને એ ચીનને હદથી નડે લીષી 
હોય તો પાચનશક્તિ મ'& થાય છે, ને તેથી શરીરને નુડ- 
સાન થાય છે. 

હવે કેઈ ત્રશ્તુમાં શું ખાતું એ પણુ તમારે નાણવું ન્નેઇએ. 
શિઆળામાં ઘી, તેલ, ગાળ, વગેરે ગરમી આપનારી ચીનને 
વધાર ન્નેઇએ. ઉનાળામાં લીંખુ, નારંગી, લીલાં શાકભાજી 
વગેરે વધાર ન્નેઇએ, અને ચોાસાસામાં તો હલકે ખોરાક 
ખાવો નનેઈઇએ. 

વળી જેને જેલું કામ હોય, તેને તે પ્રમાણે ખોરાક 
મળવો નન્‍ેઇએ. ગાડીથયોડામાં કરનારાં શેઠીઆનાં આળકે ઝે 
બેઠાં બેઠાં વિચાર કરવાનું કે લખવાનું કાસ કરનાર માણુસોને 
દિવસમાં બે વાર થોડો ખોરાક હોય તે! ચાલે. પણુ ખેતર- 
પાધરમાં કાસ કરનાર ખેડુતે! કે જેમને કામ કરતી વખતે 
શારીરિક અળ ખડ વાપરવું પડે તેવા ધંધાદારીઓને દિવસમાં 
ત્રણુ વાર ખાવું પડે એટલુંજ નહિ પણુ દરેક વખતે તેમને 
બરાક પણુ વધારે નઈએ. 

કેવી રીતે ખાવું એ નજાણુવાની ષણુ જરૂર છે. આપણે 
જે ખોરાક ખાછએ છીએ, તેમાં જે સ્વાદ અને સોડસ હોય 
છે, તેથી આપણા સૌમાં લાળ છૂટે છે. પછી તેને જ્યારે 
આપણે દાંત વતી ચાવીએ છીએ. (યારે વધારે લાળ છૂટે છે; 


અને તે બધી“ હૉળ લે ખોરાક સામે સળે છે. આથી તેસા 
કાંજી કે ખેરવાળાં જે તત્ત્વા હોય છે તે પચે છે, અને તે 
તત્ત્વા ખદલાઈને- એકે નતની ખાંડ થાય છે, પંછીથી ખાધેલી 
ચીંજે' પૈટમાં ન્નય છે, જ્યાં તેમની સાથે જઠરરસં મળે છે. 
હાજરીમાં ખોરાક વલેોવાઈને પાતળા રસ જેવો થઈ જાય 
છે. ત્યાંથી તે આંતરડાંમાં નાચં છે. ત્યાં પિલરસં અને પેનટ્િ- 
ચૉસ નામના પિ*ડમાંથી ઝરતો રસં તેને મળે છે. એમની મહ- 
દથી તેમાની: ચરબીનૉ ઝીણાં ટીંપા થઇ જઇ તેં શરીરમાં 
રૈ।ષાઈ જાય એવા રૂપમાં આવે છે. કાંજીવાળાં જે કઈ તત્ત્વો 
સાંમાં પથ્યાં' વગરનાં રહ્યાં હોય છે તે અહી' પચે છે. નને 
એ કામ સૉંમાં બરાબર ન થાય તેો આંતરડાને 'નાઢઝ  વષારે 
તસ્કી પડે છે:: આ ઉપશ્થી એકલું તે સમન્નરે, કે નને આપુ 
ખોરાકની ખરી સિઠાશ લેજા હોય તો તેને મોંમાં. મૂક્યા 
પછી ખૂબ વાર સુધી ચાવી તેનો ખારીક ભુકે। કરી નાખવો, 
અને: જ્યારે તેસાં સિઠાશ ઓવે ત્યારેજ તેને ગળૅ ઉતારવો. 

ખોશકનેઃ પચંતાં વખત નેઈલ છે; અને તેને પંચાવતી 
વખલે જઠર અમે આંતરશડાંને'શ્રમ પડે છે, તેથી તેમને વચ્ચે 
આરામ આપવાની જરૂર છે. આથી સવારે નને થોડો નાસ્તો 
કર્ચ હાય, તો! ચાર કલાક વીત્યાઃ પંછી પેટ ભરીને ખાવું. 
ત્યાર આદ છથી આક કલાક પછી વાછી કરવું, રાતે વાજીઃ 
ઝગીનેઃ તરત-સૂઈ જવાથી શાંત ઊંઘ આવતી નથી. સોડી રાત્રે 
નાત જમાડવાને રિવાજ પસંદ કરવા જેવો નથી. એથી આર્ચેપ 
થાય છે અને શરીર ખગડે છે. જતન લેકે। સાંજના વહેલું 
વાજી કરે છે તે શિવાજ પસંદ કરવા જેવો છે; ઝત 
નવ દસ વાગે ન્ન્યારે સૂતનાનો વખત થાય છે ત્ય:(૨ 
લગશગ પચવાં આવેલું હોય છે, અને તેથી તેમને” કડ] 
ઊંઘ આવે છે. 
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બપેછું બશબર પમ્યું.મ હેય તેદ એકાદું ટંક કેઃ આખો 
ડો ભૂખ્યા શ્હેબાથી' જરીરે સાર થાથ છે. કેટલાક હિટ 
સોમવાર કે ખીન્વ કોઈ વારે એક ટક ખાચથ છે, અથવ 
અશજિમ્બામંસ કે બીક એવા ઉપવાસ કરીઃ ભૂખ્યા રહે છે એ 
પસદ કરયા જેલું છે. એથી રેટમાંએોા શાર દ્રર થાયઃ છે. એવા: 
ઉપનાશંએ દિવસે જ્યુટી જરી. જાતની ઘીઃ કે તેલેવાળી 'ફૂળા- 
હારની ચીનને અનાવીને ખાવાથી ઉપવાસનો ખચે હેતુ જળ- 
વલે: નથી. 


વાત ૧૮મી રાધણુકળો- 

જેય્લાક માણુસો નાનાં મોટાં ચાપગાં ન્નનવરેનું માંસ 
ખાય છે, કેટલાકે પક્ષીઓ અનેતેમનાં ઈંડૉ ખાય છે, કેટ- 
લાક જળચર પ્રાણીએનેા આહાર કરે છે, કૈટલાંક જાનનરાસેં 
મારી ન નાખતાં તેમને પાળીપાષી તેમનું ટ્રંધ ખાય છે, 
ત્યારે ખીજા કેટલાક અન્ન, ફે્‌ળ, શાકભાજી વગેર ચીનને ખૉઈ' 
પોતાને ગુન્તરા કરે છે. આ ઉપરથી સમનજારે કેં સાર 
સર્વાહારી છે. 


ગમે તે જાતનો તેમના ખોરાક હાય, તોપપણુ: તેઓ તેને 
અરાખર તેયાર કરીને ખાય છે. સસવળુ, માણુસો। પોતાને ખા- 
વાની ચીજ સારી છે કે કેસ તે તપાસે છે. માંસ ખાનારાઓ 
ચા પડી ગએલું, ગધાતું, કાળુ દેખાતું, ને ગાંઠીગાંઠોવાળી' 
સાંસ- નકાસું ગણુ. છે. ઇંડાં ખાનારા તેમને અજવાળે પરી 
ત્યાંના મધ્યભાગ પારદશક છે કે નહિ તે જુએ છે અને. 
પારદર્શક ન હોય તે તે બગડી ગએલું માર્ની| ખાતા નથી. 
સાછલી વગેરૈ જળચર પ્રાણી તાજા એને સારાં હૉય તોજ 
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તેમને ખાનાર ખાય છે. ટ્ધધ જેવી ચીનને માણુસોા ગાળી અને 
ઉકાળીને પીએ છે. તેઓ ફાટેલું કેખગડી ગએલું ટ્ર્ધ પીતા 
નથી, અને સડેલા દાણા, કહી ગએલાં શાક ને કળને ન- 
જમાં ગણી ફેકી દે છે. કારણુકે તેવા ખોરાકથી ઘણી નાતના 
જાગો થાય છે, એસ તેમને અનુભવ પરથી માલમ પડેલુ 
છે. આ અધી ચીનને કેવી રીતે રાંધી શકાય એ નાણુવાની 
જર્‌૨ છે. રાંધવાની જ્યુદી જુદી રીતે છે. 

(૧) દાળ, ચોખા; માંસ, વગેરે કેટલીક ચીન્નેને પાણીમાં 
ધરાઈને ઉકાળવામાં આવે છે. 

(૨) કેટલાંક લિલેતરી શાકને તેલ કે ધીમાં વધારીને 
પ્રીસે તાપે ચઢાવવામાં આવે છે. 

(૩) રાટલા, રાટલી, ભાખરા, ખાટી, વગેરેને ગરમ 
તવા ઉપર કે દેવતા ઉપર શેકવામાં આવે છે. 

(૪) પુરી, ભજી આં, જ્લેખી, માછલી, વગેરેને કકડતા 
તેલ, ઘી કે ચરખીમાં તળવામાં આવે છે. 

(૫) ખસીરી રોટલી, પાઉ', વગેરે બનાવતી વખતે 
લેપ્ટને બાંધી તેને આથે ચઢવા દે છે, અને પછી તેને તાંરુર 
જે ભટ્ઠીમાં ઘાલી ગરમ હવાથી ચઢાવવામાં આવે છે. 

(૬) ઢોકળાં, ઇદડાં, વગેરેને ઉપર પ્રમાણિ આથો ચઢયા 
ખાદ વરાળથી ચઢાવવામાં આવે છે. 

ઉપર જણાવેલા નખર પાંચ અને છયમાંની ચીનેને 
આથે આવવા સાર્‌ તેમાં ખસીર ભેળવવામાં આવે છે, અથવા 
જેમને ત્યાં જુનું આથે આવેલું વેસન હાય, તેએ। થોડુ' તેવું 
લેસન નવા વેસન સાથે ભેળવે છે, જેથી આથો વહણેલે! આવે 
છે. તે ન હોય તે! તેમને એક બે દહાડા રહેવા દે છે; એ- 
ટલે હવામાં ઊડતા ખસીરના ઝીણા છોડવાઓની અસરથી 
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તેમાં આથો! આવે છે. આ ખસીરની અસરથી તે ચીન્નેમાંના 
" કાંજી કે એળનાં તત્ત્વો કૈ ખાંડનાં તત્ત્વામાંથી કાર્ખાનિક અએ- 
સિડ ગ્યાસ્ર નામને! વાયુ છૂટે છે. આને લીધે તે ઉક્લુ છે, 
અને તે ચીજ ફૂલીને ઊંચી આવે છે. દ્રધનું દહીં પણુ એક 
-જતના ખસીરથીજ થાય છેં. આવી આથેલી ચીજ ન્યારે 
રધાચય ત્યારે તેના કણુકણુ ફૂલી નનય છે, અને તેમાં જાળી 
“ળી પડે છે. એ ચીનને પચવામાં હલકી છે. 

હવે રાંધવાથી શા કૂાયદા છે તે વિષે વાત કરીએ. 
રાંધવાની ચીજ 'જે તત્ત્વોની બનેલી હચ, ત તત્ત્વો ચઢી 
જવાથી તેમાં સારા સ્વાદ અને સોડમ આવે છે. નને સહેતે 
તાપ કચોાચ હોય, તે! કાંજી કે ખેળવાળી ચીજે રધાયા પછી 
મીઠી લાગે છે. તાપને લીધે તેમાંની કાંજીનું રૂષ ખદ- 
લાઇને તેની એક નતતની ખાંડ થઇ જય છે. નળી રાંધેલે। ખોરાક 
વહેક્ે। પચે છે. :મા ઉપરાંત તે ચીન્નેમાં કદાચ રોગના 
જ્તુએ દાખલ થયા હોય તે! તે રાંધવાથી નાશ્વ પાસે છે. 
માટે રાંધેયું ખાવું એ ફૂ્‌ાચઠ્ઠાકારક છે; પણુ રાંધતી 
વખતે એટલું યાદ રાખવું કે તે ચીન્નેનો ઝુદરતી રંગ, 
સ્વાદ તથા સોડમ નાશ ન પાસે. દાખલા તરીકે ફેળાંતાં 
ખરખડીઓઆં કરવાથી તેમજ ભી'ડા અને કારેલાંનાં શાકને 
ખરાં કરવાથી, તેમના ધણા ચુ! નાશ પાસે છે. તેમાંથી ખાસ 
કેરીને વાઇટામીન જતું રહે છે 

રાંધતી વખતે શી શી શા કરવી તે વિષે હવે 
“વિચાર કરીએ. રાંધવાનાં તાંખાપિત્તળનાં વાસભ્‌ાને કલાઈ 
કરેલી હાવી નેનેઇએ.કટ ગરમ વાયણુ પકડવા સાર્‌ સાણસી 

* કલાઈ કરવાના વાસણુને સારી રીતે માંજ તેને ખૂબ તપા- 
વ્યા પછી તેમાં સહેજ કલાઇ ધસવી, પછીથો તેમાં રાંધેલો નવસાર 
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અને ચોડ્ખાં મસોતાં રાખવાં. મસેતાં રાજ ને રોજ સારાં 
ધોવાં. આ ઉપરાંત ખાવાનું પીરસવા સાર્‌ ચમચા, ચમચીઓ, 
ક્ડછીએ, તવેથા; ભ્ાતીઆં, વગેરે રાખનાં. હાળની કડછી 
જાતમાં કે શાકમાં ઘાલવાથી અને શાકના તવેથાથી બાત 
પીરસવાથી પીરસેલી ચીનને ગદી લાગે છે, અને ખાનારને 
સૂગ ચઢે છે. 
રાંધેલી ચીન્નેને ઉઘાડી રાખવાથી તેમાં માખી, ઘીલે- 
ડીઓ, વ'દા, કરાળીઆ વગેરે પડે છે, અને તેથી હેરાન થ- 
નાય છે. માખી સાષારણુ રીતે નનેતાં નિહોષ જતુ ગણાય છે, 
પણુ ખરં ન્નેતાં તે માણુસનો કટ્ટો શત્ર છે. માખીને બે પાંખે 
છું પગ અને એક સૂ હોય છે. તેના પગ પ૨ ઝીણા વાળ 
છે. માખીની માદા નરક, છાણુ, લાદ, કચરા, 
ન સડેલી વનસ્પતિ, કહોવાતાં પ્રાણી કે એઠવાડ 
દ _- વાળી ગદી જગાએ ઈંડાં મૂકે છે. આ ઇંડાં- 
છ્‌ માંથી છથી આઠ કલાકમાં ઇયળ પેદા થાય 
સ ૪ છે, અને ચારથી પાંચ દિવસમાં તે ઇયળ- 
ક. - .. માંથી જોશેટો થાય છે, અને પછી પાંચેક 
ક દિવસમાં તેમાંથી માખી નીકળે છે. આ 
ઇ તાં જુ સાખી ગળફ્ા, સેલું, વગેરે પર બેસે છે. 
આગૃતિ ૨૦મી અને તેમાંના ગ'દા પદાર્થો ખાય છે. ત્યાંથી 
૧. માખીનાઇડાં જીડીને તે આપણી ખાવાની ચીનને પર બેસે 


૨. કોશેટા મ 
૩. માખી છે, અને તેમાંના અસ્ુક ભાગ ખાવા પ્રચત્ન' 


નાંખી જુના રૂના ડચા વડે ધસવું. આથી વાસણુ પર કલાઇ ચઢી 
જરે. નવસાર્‌ બરાખર નાખવામાં ન આવે તો કલાઈ ચઢતી નથી. 
“વર્ગમાં કલાઇ કરી ખતાનાથો આ કામ તરત શીખી શકાશે. 


કર છે. જે ચીજ પર 
સાખી બેસે તે ચીજના 
ઉપર પહેલાં તે તે મોં- 
માંથી લાળ જેવો પ્રવાહી 
પદાર્થ કાઢીને નાખે છે. 
આને માખીની ઉલટી 
કહી શકાય. તેમાં જે 
એગળે તે પાછ' તે ચૂસી 
લે છે. ન્યારે માખી 
ગ'હી જગાએ બેસે, ત્યારે 
ર તે ગ'દવાડની સાથે ર।- 
આકૃતિ ૨૧ મી. મોટી કરેલી માખ. ગનાં જ'તુઓ પણુ ચૂસે 
છે. નળી તેના પગ, અને પાંખા ઉપર પણુ ગ'ટદી જગા પ- 
"રથી ચોઢેલે! ગદવાડ અને રોગના જતુએ વળગેલા હોય 
છે. જ્યારે માખી આપણી ખાવાની ચીનને ઉપર બેસે ત્યારે 
ગ'ઢવાડની ઝીણી ૨જકણ્‌ા અને રોગના જ તુએ ખોરાક ઉપર - 
પડે છે. એટલુંજ નહિ પણુ તેજે લાળ કાઢે છે તેમાં કેટલાક 
જ*તુઓઆ તેની અન્નનળીમાંથી નીકળો આપણા ખોરાક ઉપર પડે 
છે. આ રીતે માખી આપણે! ખોરાક બગાડે છે. આવો ખો- 
જરાક ખાનારને આંતરડાંના રોગા જેવા કે ઝાડા, મરડા; અતિ- 
સાર, કેલેરા, ટાઇફ્રાઈડૂ, અથવા અવધિઓ તાવ વગેરે થ- 
વાનો સજવ છે. આથી આપણી ખાવાની ચીનને પર 
માખી કે ખીન્ત જતુ ના બેસે તેની ખાસ સ જાળ લેવી 
જોઈએ. તેમના ઉપર તારની જાળીવાળાં ઢાંકણાં ઢાંકવામાં 
“આવે; અથવા તેમને તારની ન્તળીવાળાં હાટીઆં કે કખાટોમાં 








તન 


મૂકવામાં આવે; તે! માખીના ત્રાસથી ખચી જવાચ.મ₹ 

રસોઈ કરનારને રસોઇ કરતાં આવડે એટલુંજ અસ 
નથી. તેને થોડી પીવા લાયક વસ્તુઓ તેચાર કરતાં પણુ 
આવડવું નેઇએ. તે વસ્તુએ એવી.હઢોવી નનેઈએ, કે તેપીવાથી 
શરીર ખગડે નહિ. ડઇ કઈ વસ્તુએ પીવામાં આવે છે, અને તે 
પીવાથી શા શા કૂાચદા કે ગેરફાયદા છે તે. હુ હવે તમને 
કહુ છુ. 

(૧) સૌથી સારામાં સારી અને નિરોગી પીવાની. ચીજ 
તે પાણીજ છે. શરીરને પાણીની ઘણીજ જરૂર છે. અને 
%શ્વરે તે નનેઈએ તેટલું આપ્યું છે. 

(૨) પાણી સિવાચ ખીજી અગત્યની ચીજ ડ્રધમ# છે. 
ગાય, લેસ, ઘેટી; બકરી; વગેરે નાનરવોનું ટ્રધ પીવા લાયક 
ગણાય છે. નાનાં ખાળકા તેમજ સોટાં માણુસે। બધાને ટ્ધ 
જરૂરતું છે. ટૂધને બરાખર ગાળીને સાક્‌ કર્યા ખાદ ઉકાળવું કે 
તેમાંના જ'તુએ નાશ પાસે. તેમાં સ્વાદ આણુવા સારૂ સહે- 
જસાજ "ખાંડ નાખવી હોય તે હરકત નથી. વળી તેમાં 
સુગધ અને લહેજત આણુવૉઃ સાર્‌ જરાક એલચીનો લબ્રુકા 
જે કેસઃ નાખડું એ પણુ સારં છે. કેટલાક લોકે ક્ધમાં 
ખદાસ, ઈપેસ્તાં, ચારોળી, જાયફળ, વગેરે નાખે છે, નને આ 
ચીજે બરાબર ચવાય તોજ તે પચી શકે છે; જી ટ્ધમાં 
નો તે નાખવામાં આવે તે! ધણુ ભાગે ચવાતી નથી, તેથી 
શરીરને કેઈ ફાયદો થતો નથી. નાનાં બાળકોને આડું ફટ્ૂધ 
ભારે પડે છે 











4 જતે ગરમ ચીનને સન્‍્#્જડ ઢાંકવામાં આવે તો તે બગર્ડ 
જવા સભવ છે, તેથી તેમાંથી વરાળ જઇ શકે તેમ તે ઢાં ૨!"ખવી. 
ખાખમાનાં પાંદડાં ઢાંકણ તરીકે વાપરથાથી ખોરાક વહેલે। બગઢી ન્નય છે. 

ક્જાદી જુદી ન્નતનાં દૂધનું પૃથક્કરણ પાછળ પરિશિજ્માં આપ્યું છે 


હ્ષ 


(3) ગામડાંના લોકે! છાશ પીએ છે. છાશમાં ચરખીનાં 
“તત્ત્વા સિવાય ખાકીનાં બધાં તત્ત્વો છે, અને તે સહેલાઈથી 
પચી શકે છે. સારી તાજી છાશ પીવાથી શરીરને ઘણુ! ફાયર * 
થાય છે. ઉનાળાના દિવસમાં સારી તાજી છાશ મળી હોય 
તે! ખહુ તરસ લાગતી નથી. ગરમ રેચોમાં રહેનારાએ છાશ" 
અવશ્ય પીવી ન્નેઇએ. ખારી થઇ ગએલી છાશ કદી પીવી નહિ. 

(૪) હાલમાં ચા પીવાને! રિવાજ વષી ગયો છે. ચામાં 
થીઇન નામનો ઉત્તેજક પદાર્થ છે, જેથી તે પીધા પછી આપણુને 
જરાક સ્કુતિ' આવે છે; પણુ તેમાં ટેનિન છે તે પાચનશક્તિને 
મ'દ કર છે, અને સાનત'તુઓને ખગાડે છે. ને ચાનાં પાં" 
દડાં એક વાસણુમાં મૂકી તેના ઉપર ઉકળતું પાણી નાખી ત્રણુથો 
પાંચ સિનિટ તેને પલળવા ૬૪ ગાળી લેવામાં આવે તેપ તે 
એણ તુકેસાન કર છે. લગભગ પોણેુપ શેર પાષીએ. એક 
ચમચી ચા નાખવી, જે વધારે ચા લેવામાં આવે તો તે 
આકરી (કડક) થઇ જાય છે. નને ચાને વધાર વાર પલાળી 
સૂકવામાં કે ઉકાળવામાં આવેતે તેમાં ખધું ટેનિન આવી ન્તય 
છે, ને તેવી ચા પીનારની પાચનશક્તિ અગડે છે, અને તેના 
છાતીના ધખકારા નન્‍નેરથી વાગે છે. નાનાં બચ્ચાંને ચા ખીલઝુલ 
-ન આપવી નનેઇએ. ચચા કે।્ઈ "પણુ પ્રકારે ષુષ્ટિકારક નચી. 

(૫) કાફી એ એક છેડનાં ખી છે. તેને બુદદાણુ કહે 
છે. તેને શેકીને દળવાથી કાફી થાય છે. કાફીમાં કેફીન નામે 
ઉત્તજક પહાથ છે. તેને ચાની માષ્્ક અનાવવામ્ટાં આવે છે. 
તેને ટ્રધને ખાંડ સાથે લીખી હાય તે! થાક ઉતરે છે; પણ 
ને તે બહું પીવામાં આવે, કે તેને ઉકાળીને કાવા કરીને 
"પીવામાં આવે, તે! તે નુકસાનકારક થઇ પડે છે.શ 


* કાધ્ચિમાં ચીકેોરી નામનાં એક ન્નતનાં સમુળાડીઆંનો બુકે 
“ભેળેવવાથી તેનો સ્વાદ સારે! આવે છે 


૮૬ 


(૬) કોકા એ એક જાતના ઝાડનાં ફેળમાંથી થાય છેઃ. 


તેસાં તેલી પદાર્ચ, કૉજી તેમજ પ્રેટેઇનનાં તત્ત્વો છે. ઉકળતા. 


પાણીમાં કોકો નાખી પછી તેમાં ખાંડ અને ટ્રધ નાખીને તે. 
પિવાય છે. તે ચૌષ્િક ચીજ ગણાય છે. ચા, કાફી અને કેોકેમાં. 


જુઠા જુદા તેલી પષદાર્થા છે. તેસને લીધે તેમની ખાસ વાસ: 
આવે છે. 

(૭) સરખતે બનાવવી વખતે પાણીની સાથે પ્રમાણુસર 
ખાંડ અને જેનું સરબત ખબનાવવું હાય તેનો રસ- ઉકાળો કે 


અકે નાખવામાં આવે છે. આ સરખતો બૈકી લી'બુ, નાર'ગી,. 


ફે।લલસાં, કોઠ, વગેરેનાં સરખતે શરીરને ગુણુકારી છે. 

(૮) કેટલાક લેકે સોડા, લેસન, રાસખરી, વગેર પીએ 
છે. પાણીમાં સંચાની મદદથી દખાણુ કરી ખૂખ કાર્બનિક એસિ- 
ડગ્યાસ મેળવવાથી ખજારનું સે।ડાવીટર થાય છે. લેમન, રાસખરી, 
જી'જર વગેરે ખનાવતી વખતે પાણીમાં જુદા જુદા અક નાખી 
તેમાં ખાંડ અથવા સેકેરીમન નામને પદાર્થ ભેળી ઉપર પ્રમાણુ 
કાબાનિક એસિડગ્યાસ ભેળવવામાં આવે છે. તેમાં વળી જુદા 
જુદા રઝા નખાય છે, જેથી તે અસુક કૂળનું છે એમ લાગે. 

પીવાની આ વસ્તુઓ ફાયદાકારક નથી, તેમજ ને તેમાં 
નાખેલા રગ ઝેરી ન હોય, અને પાણી તદન ચોક્ખું અને 
ગાળીને લીધું હાય તે। તે તુક્સાનકા૨ક પણ્‌ નથી. ખનરના સોડા- 
વાટરવાળા પાણીને ગાળતા નથી, તેને ગમે તેવા ગંદા વાસણુમાં 
ભરી મૂકે છે, અને તેને ખનાવનારા માણુસો। અક' વગેરે સેળવતી 


વ'ખતે પોતાના હાથ સાફર કરતા નથી, તેથો આવી ચીનને. 


પીવામાં ન્નેખમ છે. 
(૯) પહેલાં આપણા દેશમાં ગોળને કે મહુડાંનો દારૂ 
ને તાડી એ કેફી પીણાં વાપરવામાં આવતાં. હાલ તે! અનેક 


જ 


૮૭ 


જાતના નનુદા જુદા દારૂ વપરાય છે. આ બધાંમાં થોડું'ઘર્ણુ 
સવાકેૅ નામતું માદક તત્ત્વ છે, જેની અસર સગજ ઉપર થાચ 
છે; તેથી દારૂ પીનાર ભાન ભૂલી જાય છે. જુદી જુદી ચીન્નેમાંથી 
આ દારૂ બનાવાય છે, તેથી તેમાં જુઠ્ઠા જુઠા સ્વાદ ને સોડમ 
હાય છે. આને લીધે તેમનાં નામ પણ જુદાં જુદ્દાં છે. બષી 
જાતના દાર્‌ તુકંસાનકારક છે. થોડા પ્રમાણુમાં લેનારને પહેલાં 
નો તેથી ખાવાની રુચિ થતી હોય એમ લાગે છે પણુ તેની 
અસરથી હૂં8ય ન્નેસથી ચાલે છે ને લોહીની નાની નળીએ। 
કુલી જાય છે. થોડા પ્રમાણુમાં પણુ રાજ દારૂ લેવાથી જ્તાનત તુઓ 
નખળા પડે છે. વધારે પ્રસાણુમાં લેનારને તે! હાજરીનાં અને 
આંતરડાના દરદ! થાય છે. તેનું ક્લેજુ' અને મૂત્રપિંડ રાગિણ 


અને નખળાં થાય છે, અને તે વહેલો મરી જાય છે. કેટલાક 
એમ માને છે કે દાર્‌ પીવાથી ગરમાવો સવે છે. આ માનવું 


ભૂલ શરલું છે. દારૂ પીનારસે પહેલાં ખોટો ગરમાવો આવે 
છે, પણુ તશત તેનું શરીર ઠ'ડું' થાય છે. દારૂનો ઉપચે।ગ દાક્તર 
જે વૈદો દવા તરીકે કરવા કહે ત્યારેજ કરવે. 
રસોઇ ઝરનારે નીચેની હકીકત ખાસ યાદ રાખવી ન્નેઈએઃ- 
(૧) તવા, તબેથા, ચમચા, ચમચી, કડછી વગેરે સાપને 
લઇને બેસવું, કે તે લેવા વાર્‌ ઘડીએ ઉઠબેસ કરવી ન ષડે. 
(૨) લે।ટ, ચોખા, વગેરે સાક્સૂષ્ કરીને લેવાં. 
. (3) ચુલામાં લાકડાં એવી રીતે ગોઠવવાં, કે તેમાંથી 
હવાના અવરજવર થાય, નહિ તે ધુમાડો થશે, ને તે બરાખ૨ 
બળારી નહિ. ી 
(૪) મરી, મસાલા, મીઠું; હુળધર;,#* વગેરે ચીનને સાથે 
* છતે કેટલાક કઠડે। કે લકડીઉં કહે છે. 


૮૮ 
રહે માટે તેવું એક ખાતુ રાખવું. % 

(૫) સગડી કૈ ચુલા પરથી તપેલીએ કરી પણુ પહેરેલે 
છુંગડે પકડીને ઉતારવી નહિ. તેમજ ચુલા'કૈ સગડીથી એટલે 
ઢૂ૨ બૈસવું કૈ તેની ઝાળથી કપડાં સળગી ઊઠે નહિ. 

(૬) દોળ, ભાત, શાક વગેરૈનાં વાસણુ। પર તાસકે કે 
હોકેણાં ઢાંકવાં. 

વાત ૧૯મીઃ ચોકખાઈ. 

શરીરને નિરાગી રાખવા સારૂ સ્વચ્છ હવા, ચોક્ખું 
પાણી; તેમજ ષુછિકારક અને ચોડખા ખોરાક જેટલાં જરૂ- 
રનાં છે, તેટલીજ જરૂર ચો૩ખાઇની છે. પરસેવો શરીરમાંથી 
અહાર નીકળી સુકાઇ નાય છે ત્યારે તેમાંના કચરો શરીર 
પરં રહે છે અને તેની સાથે બહારની પૂળ તથા ઉપરની 
ચામડીની ઘસાચેલી રજકણુ ચૉંટી નય છે. તેથી ગ્ચામડીનાં 
છિદ્રો પુરાઇ નનય છે, ને શરીરમાંથી કચરા નીકળનાનાં આ 
રરા ખધ થાય છે. આમ થાય ત્યારે શરીરને! કચર કાઢ- 
નારા બીના અવચવો જેવા કે રેક્સાં, મૂત્રાશય વગેરેને વધારે 
કામ ફરું પડે છે ને તે થાકી નય છે, અને તેથી તે અવ- 
ચવા નખળા પડે છે. માટે ચામડી સાકે્‌ કરવા સાર્‌ નહાવું 
નેઇએ. હિ દુસ્તાનમાંની કેટલીક કોસોના લેકે તે! નાહ્યા 
વગર ખાતાજ નથી. શરીર પર બે લોટા પાણી રેડી શરી” 
રને પલાળ્યું એટલે નાહી લીધું એમ માનનારા ભૂલ કરે છે. 
આપણે પુષ્કળ પાણી અને સાખુ લઇ નહાવું નનેઇએ. ખસી 
. શૈકાય તો ઠંડુ પણી વાપરવું, પણુ તેશ ન ખને તો કોક- 
ક્વાચું કે ગરમ પાણી વાપરવું. સાળી ન મળે તે! શરીરે નનડું 


૮્ક 


ઝ્રપડુ' ધસીને પણ સેલ કાઢવે. 

ચોાગ્ય રીતે નહાવાથી શરીર હલકુ લાગે છે, તેમાં 
સ્ફૂતિ આવે છે, અને મગજશક્તિ સુધરે છે. 

આ ઉપરાંત સહું પણ સ્વચ્છ રહેવુ નેઈઇએ. સવારે 
'આવળા, લીમડો, કણુઝી; કે વડનું દાતણુ કરી દાંત બરાબર 
સાટ્ કરવા. પછીથી દાતણુની ચીરીથી કે ધાતુની અનાવેલી 
ઉલવતી જીભ સાફ કરવી. વળી કેટલાક લોકો મજનનેો 
ઉપચેોગ કરે છે. તવ*'ગર લેકે! ખ્રશ અને નાતન્નતનાં કિ મવી 
મજનેો વાપરે છે. આ આ્રશને રોજ વાપર્યા પછી પોાટાસ 
પશ્મેગેનેટના પાણીથી સાટે કેરલુ, નહિ તો તેથી તુકસરાન 
થાચ છે. ઞશીખબ લૅકો અડાયાંની રાખોડી અથવા બાવળના 
કોલસાના ઝીણે! જ્રકો અને મીડઠુ' દાંત સાર કરવાને બાપરે 
છે. આથી દાંત પર સૈલ ખાઝતો નથો, ત્યાં જ'તુઓ પાકતા 
નથી, અને તેથી દાંત સડતા નથો. દાંત સવાથી પરૂ 
થાય છે- તે જઠરમાં જઇ પાચનશક્તિ નરમ ટરે છે,. જેથી 
શરીર ખરાખ થાય છે. દાંત સારા હોય તે આમ થવા 
“પામતું નથી. 

નખ પણુ સાફ્‌ રાખવા. વધેલા નકામા નખને અઠંવા- 
ડીઆમાં એક બે વખત કાપી નાખવા, કે તેમાં કચરો કે 
જ'તુએ ભરાઇ ન રહે. 

આપણા સ્વભાવની પણુ શરીર પર અસર થાય છે. 
ચીઢીઆ સ્વભાવવાળાનાં શરીર ખરાખ હાય છે, અને આન'દહી 
અને શાંત સ્વભાવવાળાંનાં શરીર સારાં હાય છે. મનસો સારા 
વિચાર અને સારી ભાવના રાખવી કે તેથી શરી૨ નિરોગી 
અને આન'દી રહે. 


* કાળો મટાહી ધસીને નહાવાયી પષ્યુ શરીર સાર્ર્‌ થાંય છે. 


લ્ન 


વાત ૨૦ મીઃ લુગડાં, 


તાપ, ટાઢ, વરસાદ વગેરેથી થતી અસરથી શરીર 
ખચાવવા સાર્‌ આપશે કપડાં પહેરીએ છીએ એટલુંજ નહિ, 
પણુ શરીરની ગરમી કાયમ રાખવા સારૂ અને મર્ચાદ્દા નનળ- 
વવા સારૂ તેમજ શરીરની શોભા વધારવા સાર્‌ પણુ કપડાં 
પહેરીએ છીએ. કપડાં શીવડાવતી વખતે નીચેની વાતે! ષ્યા- 
નમાં રાખવીઃ-- 


 હ$(૧) કપડુ' છિદ્રાછુ અને ભિનાશ ચૂસી લે એવું ન્ને- 
ઇએ. ઊનનાં, શણુનાં,રેશમનાં અને સુતરનાં કપડાં એ ન્નતનાં . 
છે. તે પહેરવાથી શરીર પરને! પરસેવો ચુસાઇ જાય છે અને. 
શરદી થતી નથી. રખરનાં અને લેષરક્લો।થનાં કપડાં ભિનાશ 
સૂસી લેતાં નથી, તેથી તે કપડાં પહેરવાં નહિ. 


(૨) શિઆળામાં કે ઠ'ડી ક%તુમાં શરીરની ગરમી ખહાર' 
ન જવા છે એવાં કપડાં નેઈએ, ઊનનાં અને રૂએલ2૮ કપડાં 
તેવાં છે, તેથી તેવાં કપડાં પહેરનારને ઠંડી ત્રડકતુમાં ટાઢ 
વાવી નથી. 


(૩) ઉનાળાની ત્ર્ક્તુમાંબડા૨ની ગરસીની અસર શરીર 
પર ન થાય એવાં કપડાં ન્તેઇએ. સુતરાઉ અને શણુનાં કપડાં 
આ જાતનાં છે. બહુ ગરસી વખતે રેશમી કપડાં પણુ પહેરી 
શકાય. સક્ફેદ ૨*ગનાં કપડાં પર ગરમીનાં કિરણુ। પડે તેતે 
પાછાં રર્‌ે"કાય છે. આથી ઉનાળામાં સરેેદ ૨'ગનાં કપડાં પહેર્યા” 


દ. ---ન્‍..-__.-૦૦. -૦- 


તત જુગડાના ખે પડ વચ્ચે રૂ ભરીને રન્નઈ નેવું કરી તેનાં કપડાં 
બનાવવામાં આવે છે. આવાં કપડાં ઉત્તર હિંદના ઠંડા મુલકમાં 
પહેરાય છે. 


લ્૧ 


હાય તે તે સુરજનાં ગરમ કિરણની ત્મસર શરીર પર 
થવી નથી. 

શિઆળામાં શરીરમાંથી નીકળતી ગરમીને તે ગરટકાવી. 
શરીર તરકટ પાછી રે'જે છે, તેથી શિઆળામાં પણુ 'તેવાજ 
રગના કપડાં પહેરવાં. ઉન્તર છુવ તરક્નાં જનવરેનાં રૂવાંટાં 
તેમજ પીછાં સરેદ છે તેતું કારણુ પણુ આજ છે. 

(૪). ૨ગીન કપડાં ષસ'દ કરતી વખતે લાલ કે લીલા 
જેવા ઝેરી રંગા પસ*ઢ ન કરવા. 

(પ) ત'ગ કપડાં ન શીવડાવવાં, છાતીએ ત'ગ કપડાં 


દ્ર 
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! જનન 


આકૃતિ ૨૨મી. તગપટા. 
૧. તંગ કપડાં પહેરનારની સાંકડી થએલી છાતીની બખોલ. 
૨. ખુલતાં કપડાં પહેરનારની બખોલ. 
પણેર્ચાથી શ્વાસોચ્છૂસ્ વખતે છાતી ખરાખર ખીલવી નથી,. 
ને રેફ્સાં નબળાં પડે છે. ક'મરે સખત કપડાં કે પટા પહે- 
ર્વાથી પાચનક્યિયાના અવયવોવાળી જગા દખાય છે, અને. 


૨ 


તેથી તે અવયવો આડાઅવળી ખસી નાય છે, ને પોતાતુ 
કામ ખરાખર કરી શકતા નથી. તગ નેડા અથવા આગ- 
ળથી અણીવાળા- બૂટ પણહેરવાથી આંગળીઓ સકડાઇ જાય 
છેઃ અને આંટણુ પડે છે. ઊંચી એડીવાળા બૂટ ષહેરવાથી 
શરીર આગળ' ઢળી જાય છે, અને શરીરને સમતોલ રાખવા 
સાર્‌ ખુધુ ચાલડું પડે છે.શ 

(૬) બહુ ભારે વજનમાં કપડાં નપણેરવાં. આવાં ભારે 
કપડાં ક“મરે પહેરવાથી પેટ અને પેઢુના અવચવા પર દખાણુ 
આવે છે. 

(૭) કપડાંને ધોઇને સામ રાખવાં. 





વાત ૨૧ મીઃ ધર- 


જૂઝ્ત વાળીને સાક્‌ કરેલું ધર નિરાગી કહેવાય નહિ. 
સારે તસે રહેવાનું ઘર પસદ કરા, ત્યારે નીચેની બાખતે 
પર ધ્યાન આપન્નૅઃ--- 

(૧) વરસાદનું પાણી એક્ડું થાચ નહિ, તેવી ઊંચી 
જગા પ૨ ધર હોવું નનેઇએ. 

(૨) જે જગા કચરી વગેરે પૃરીને ખનાવેલી હાય ત્યાં 
ખાંધેલું ઘર પસદ ન કરવુ“; પણુ જે જમીનમાં મરડીઆ કે 
રતી હોય અને ન્યાં પાણી ભરાઈ ન રહે એવી જગા પરનું 
ધર પસદ કરડું. 

(૩) હંચાં ગામનો કચરા એકઠા થતે હાય, જયાં 


ક આપ્ણા દેશને સાર્‌ મજળુત ચપલ સોથી સારી નતના 
ન્નેડા છે. 


લ્૩ 


ઉડરડા હોય, ન્યાં ગામનુ સેલું નાખવાની જગા હોય, જ્યાં 
સુનો પકવવાની ભટ્ટીઓ કે ઇંટો પકવવાના ઈંટવાડા 
હાય; વળી જ્યાં સિલો, ચામડાં પકવવાના ઝુંડ, કે ગળીના 
ઝુ'ડ હોય તેવી જગાઓ પાસેતુ* ધર પસ“ઠ કરવુ નહિ. 

(૪) ઘર ઇંટ અને ચુનાતુ ખાંધેલું હાવુ' ન્નેઇએ. એથી 
તેમાં બહારનો ભેજ અદર મરરે નહિ, વળી ઘરની ઉભરણુ 
ત્રણુ કુટ ઊંચી હોવી નનેઈએ; જેથી ભાંચતળીઆની જગમી- 
નની અ'દરની ભિનાશ લાગે નહિ. ઘરને ભાંયતળીએ પ-થર 
જડેલા છાય તે સારં. એમ ન બને તે પણેલાં રેતી વગેર 
અરાખર પૂરી ને તે ઉપર ઈ ટો ગોઠવી તેના ઉપર છાલુમટોડીની 
ગામથી લીંપવું ન્નેઈએ. 

(૫) રસેોડામાંનો ધુમાટા ઘરમાંથી બહાર જવા સારૂ 
ધુમાડીઃમાં હોવાં નજેઇએ. તેમ ન હોવાથી આખું ઘર કાળુ 
થઇ જાય છે. વળી ઘરના કચરા અને ગ'દ1 પાણીના નિકાલ 
માક ઘરમાં ખાળા અને ખાળકુવા ખરાખર હોવા નેઇએ. 

(૬) ઘરમાં હવા, અજવાછી, અને તડકા માટે સુષ્કળ 
ખારીઓ અને નનળીઆાં હોવાં નનેઈએ, તેથી તેમાંની ખરાખ 
હુવા જતી રહેશે ને રોગનાં જ'તુએ નાશ પામશે. 

બધાં માણસે! પોતાનું ધર અને આંગણું વાળીને સાફ 
કર્‌ તો આખુ ગામ કે શહેર ચોકડખુ' થઈ નય. ઘરને 
જેમ વાળવુ' એ પણુ આવડવું ન્નેઈએ. નને ધરમાં નાની જશેત- 
૨૯૭ ઝે ચટાઈઓ હોય તે પહેલાં તે ઉ'ચકી લઇ ખ'ખેરી 
નાખત્રી. પછીથી ધીસે ધીસ બેઠે હાથે વાસીફુ' વાળવુ* કે 
કચરો ઊડે નહિ.ન્ને ભારે શેતર'જીએ હોય દ્રો તેમના ઉપ- 
૨થી રાજ વાળવું, અને ૬૨ અઠવાડીએ તેમને ઉ'ચડી લઇ 
ખંખેરી નાખવી અનેઘરને વાળ્યા પછી ફરે્‌રીથી પાથરી દેવી. 


લ્૪્ 


ન્વળી થોડે થાડે દહાડે તેમને તડકે પણુ નાખવી કે તેમના 
'ઉપર વળગેલા રાગના જતુઓ નાશ પાસે. વાસી ટુ સવાર 
અને સાંજ બે વખત વાળવુ* ન્નેઈએ. ઘર સાજ રાખવુ એ 
સ્રીઓતુ કામ છે, એ માન્યતા વ્યાજખી નથી. ઘરમાં શેતર'જઓ 
ખ'ખેરતી વખતે છોકરીઓએ મદદ કરવી નેઇએ; નળી તેઓને 
જોતાની ચીનને પોતે સાર્‌ કરી લેતાં શીખવવુ', એટલે તેમને 
પણુ સુઘડ રહેવાની ટેવ પડશે. 


ઘરમાંથી કાઢેલો કચરા ખહાર ગમે ત્યાં નહિ ફ્રે'ક્તાં 
એક વાસણુ કે ષછાખડીમાં ભરી ઘરની ખહાર એક ખુણામાં 
રાખવો. વાસીફટુ' વાળવા આવનાર તે લઈ જશે. નને ગામડામાં 
'એવી સગવડ ન હોય તે પાદરે જતી વખતે કચરાનું વાસણ 
નડે લઇ જઈ ગામથી દ્ર૨ તે કચરા નાખી આવવે।. 

આંગર્ણું પણુ સ્વચ્છ રહેવું ન્નેઈએ. આંગણાને વાળી ત્યાં 
“પાણી છાંટવું, અને બને તે ત્યાં રંગોળી પૂરવી. આથી આંગણું 
ચાકખુ' રહેશે ને તે સુંદર દેખાશે. દક્ષિણી લોકો પોતાનાં 
આંગણાંમાં રાજ સણેજ છાણુમટોડુ લઇ લીંપી ત્યાં ૨'ગાળી 
પૂરે છે, તેમજ પારસી લેકે આંગણાંમાં પાણી છાંટી ત્યાં 
છાપાં પાડે છે, એથી તેમનાં આંગણાં ઘણાં સુંદર દેખાય છે. 


થોડા દહાડા ઘર ખૈધ હોય તે તેમાં બુ કચરા એક્કો 
થાય છે. એવે વખતે સહેજ સણેજ પાણી છાંટી તે પછી 
વાળવાથી કચર ઊડશે નહે. વાસીટ્ડું' વળાતું હાય તે જગાએ” 
નાનાં છેકરાંતે બેસાડવાં નહિ; કારણુ જે તેથી તેમના શરીરમાં 
ઝીણી ધૂળ અને તેની સાથે રોગના જતુઓ દાખલ થાય છે. 
જુટલાક લોકો વાસીડુ' વાળતી વખતે ચોવડુ' કપડુ' કરીને 


લ્પ 


'નાક અને સા ઉપર રાખે છે. એથી નાક અને સૉં વાટે ધૂળ 
શરીરની અ'ઢર જતી અટકે છે. 

ઘરમાંનાં પાણિઆરાં, રસોડા, ચાકડીઓ, વગેરેને રાજ 
પાણીથી ધોવાં ન્તેઇએ. તેમાં લીલ ન બાઝે માટે કાથીનો ઝુચોા 
કે ઇટ ઘસીને તેમને સાફ કરવાં. પિશાખ કરવાની ખાળોમાં 
પિશાખ કર્યા બાદ તરત પાણી રેડવું અને વખતો વખત તેને 
ગરમ પાણી અને ફીનાઇલથી સાટે કરવી. એવી જગાએ ગંધ 
મારવી ન ન્નેઈએ. જે ખાળસમાં થઇને વધારે કચરા ગટરા 
કે ખાળકુવા તરક જતો હાય તે ખાળના માં આગળ નળી 
સૂકવી કે સોટો સોઢો કચરા ત્યાં અટકી નચ. આ કચરા 
ઉપાડી લઈ વાસીદાની સાથે ખહાર નાખી દેવે. 

કેટલાક લોકો નાનાં બાળકોને એટલા ઉપર ઝાડે ફરવા 
બેસાડે છે; આ ઘણું ગંડુ: છે. ધરમાં એક બાજુ પર એકાદ 


"પતરા પર ધૂળ કે રાખોડી પાથરી તેને બે ઇટો વચ્ચે મૃકી 


તે ઉપર છેકરાંને ઝાડે ફેરવા બેસાડવાં, અને તે સેલું ધૂળ 
સાથે જાજરૂમાં નાખી રેડું. રસ્તામાં ગમે ત્યાં પિશાખ કરવાની 


રીત પણુ ગંદી છે. તેની ડ્ડુગીિધ આજ્ુખાન્નુ ર્રેલાય છે, અને 


પ 


ત્યાંની હુવા અગાડૅ છે. નને વાળવાનાં જાજર્‌ હોય તે દર 
અઠવાડીએ તેમને ધોવડાવી તેમાં ફીનાઇલ નાખવું. 
ખાટલા, હીંચકા. ખુરસીઓ, તેસજ ઘરની તડોામાંને પથારી કે 
તકીઆમાં ગંદવાડને લીધે માંક્ણુ પડે છે. પથારી અને તકીઆને 
તે! રાજ ન્નેવા, ને તેના ખુણા ખાંચા ઉપર માંકણુ હોય તે 
કાલી નાખવા. ખાટલા, હી'ચકા વગેરેને દર અઠવાડીએ એક 


વાર તડકે નાખવા, ને ખ ખેરવા. વળી તેના સાંધામાં ગ્યાસલેટ 


કૈ ફ્રીનાઈલ નાખડું. તેથી માંકણુ મરી જશે. ભી'તેોની તડોા- 


ન્ન 


માંથી માંકણુ ખોતરીને કાઢી નાખવા. નને બહુ માંકણુ થયા 
હાય તો ભીતેોને સુનાથી . ધોળી ન ખાવવી.%' 


* ભીંતો! ધાોળાવતી વખતે ન્ને નીચે પ્રમાણે કરવામાં આવશે, 
તો માંકયુ સાફ થશે એટલુ'જ નહે, પણ્‌ તેનાં ઇંડાં ચોંટી જવાથી 
ધણા વખત સંધી નવા માંકણુ થશે નાહ. 

ચુનો શેર પ, સાખની પાટ ૧, પાણી આશરે અધાદ મણુ, અને 
ક્નાઈલ તોલા ૧૦૯, આ બધું એકઠું કરીને કુચડા વતી ભીંતની તડૅ।માં 
પૂર્વું. નને લાકડાની ચીન્નેમાં માંકણુ હોય તે! તીચે પ્રમાણે કરવું. 

ક્રેપરલ શેર ૧, ને મીણુ તોલા પ, એ ખેને ગરમ કરવાં, ને 
પછીથી વાસણુ ચુલેથી ઉતારી દૂર લઈ જ તેમાં ટર્પેનટાઇન તેલ. 
તોલા ૧૦ નાખવું; ને તે બધાને હલાવી લક્કડ સામાનની તડે પૂરી 
રવી ને ઠૅરવા દેવું. પછીથી તે જગાને કાથીના કચા વડે ઉપર ઉપરથી 
લોહી નાખવી. આ ખે રીતોથી થએલા માંકણુ મરી જશે, અને તેનાં 
ઇંડાં પણુ પાકશે નહિ. 


જાગ ૪ થે!. 





ધોરણુ પમુ* 


વઝડઝ્ઝ- 
વાત રરસી. આગની સાસે લેવાના ઉપાયે. 

લોકો! કડબ, ધાસ, છેોડીઆં વગેરે જલદી સળગી ઊઠે 
એવા પદાર્થા જ્યાં ભરે છે, ત્યાંજ રસોઈ વગેર ડરે છે, 
ત્યાં થઇને દેવતા કે ઉઘાડા દીવો લઈ જાય છે અને ખીડી 
વગેરે ચેતાવી બેદરકારીથી દીવાસળી ઓલવ્યા વગર નાખે 
છે તેથી આગ લાગે છે. જે ધરો નીચાં ને તાડના પાંદડાંથી 
કે ઘાસથી છાએલાં હાય છે, તેમાં સહેજ બેદરકારીથી આગ 
લાગે છે. વળી ગ્યાસલેટના ડબા ઉપર ભડકે અળતું લાકડુ' 
જુ છોડીઓઆં મૂછી તેના સાંડીઆ ઉપરની પતરી ઉપાડવાના 
પ્રયત્ન કરવાથી ગ્યાસલેટ સળગી ઊઠી આગ લાગે છે. ગ્યાસ- 
લેટના દીવાનાં સાંડીઆં સાકફ્‌ ન કરવાથી ભભઝે છે અને 
તેથી આગ લાગે છે. નાના છે।કરા ઘાસ ઝે કરાંઠી ચેતાવી 
તેના વતી રમે છે ને પાસે પડેલી ચીનને સળગાવી મૂકે છે. 
હાલમાં વળી જેરોસીનના સ્ટવ વાપરવામાં આવે છે. તેને 
ખૂખ નેેરથી પસ્પ કરવાથી ભડકા થાય છે, અને કદી તે 
"કાટે છે ને આગ લાગે છે. ડવે આગલાગે તો શું કરવું એ 
“વાત પર વિચાર કરીએ. નને ગ્યાસલેટ, કે સ્પીરીટ (મધ્યાર્ક) 
ના ભડકે હાય તે! તે ઉપર પાણી નાખવાથી બળતું ફ્રેલાય 
છે. તે ઉપર ધૂળ નાખવાથી આગ ઓલવાઈ જશે. નને બીન્લુ 
કશીં સળગી ઊઠ તો પાણી નાખવું. ને કોઇ ઘર ચેત્યું હોચ 

૫ર 


કહ 


તો! પાડાપાડોશીએ મળી તેને તોડી પાડી પાણી છાંટયું, 
અને ન્નેડેના ઘરોની પાંખા કાપી નાખી ત્યાં પણુ ષાણી છાંટયું 
જુ આગ ફ્રેલાય નહિ. નેને ગામના અધા લોકે! મદદકરે તો 
આગ તરત એપ્લવાઇ નાચ. 





વાલ ૨૩ચથીઃ દીવાબત્તો અને આંખની સ'ભાળા. 
આપણુને ઇશ્વરે જે આંખ આપી છે તે કેવી છે, અને 


ચાતાનું કામ કેવી રીતે કરે છે અને તે શાથી બગ છે, તે 
દરેકે ન્તણવું ન્નેઇએ. 


સાથામાં હાડકાના ઉડા ગોખલામાં આંખને મૂષછી છે. 
તે નાના ગાળ પોલા દડા જેવી છે. આ ગોખલામાં ચર- 
ખના થરા છે; જેથી આંખ ઉપર ૩ દખાણુ થાય તો તેને 
ઇજા થવી નથી. આ ગોળ ૬ડાના ઉપરના ધોળા ભાગને 
રાળો કહેવામાં આવે છે. તેના આગલે ભાગ સહેજ ઉપ- 
સેલો છે ને તે રંગ વગરનો અને પારદશક છે. આ 
ભાગને કેદનિઆ કહે છે. એની પાછળ પાણી જેવો પ્રવાહી 
પદાથ છે, અને તેની પાછળા એક પડરેો। છે, બધાની આં- 
ખના પડદાનેો રગ જુદો જુદો છે તેથી તેમની આંખા કાળી, 
ભુરી કે ખીન્ન રગની લાગે છે. આ પડદાને આદરીસ 
અથવા ૬કૃષટ કહે છે. એની વશ્ચે ગાળ ગણું છે તેને 
જ્ીકી કહે છે. તે કાણું સાંક્ડુ' કે પહાછી કરી શકાય છે. આ 
જ્રાણાની પાછળા અને લઝાલગ ખઔલેોર જેવો ચોાકડ્ખોા અને 
પારદર્શક દંક્કાચ છે. દટકાચની પાછળ નાડા પ્રવાહી પ- 
દાથે છે. એ પ્રવાહીથી રાળે ભરાચેલે। છે* તેની પાછળ અને 
ચરળાની અ“રના ભાગને લગતો એક પડદે છે તેને નેત્રપટ 


અથવા શેઢીના કહે છે ક જે ચીજ આપણે: સએેઇએ. તે. ઉપ 
૨થી પ્રકાશનાં કિરણ। કાઈ તે કીકીમાં થઇને ઇફેકાચ તરક 
જાય છે, તેજ ખડું હાય તે કીકી સ"કાચાચ છે. અને બપષ્કુ 
હાય ત્રો કીંઝી પહાળો થાચ છે, જેથી વધતા ઓછા કિરલેદ 
આંખમાં દાખલ થઇ શફે છે. એ કિરણે દટ્કાચમાં થઈને. . ,. 
નેત્ર્પટ પર પડે છે. નસેત્રપટર્ની સાથે' શૌનત “લબુએ ન્ડાયેલા . 


છે, જેથી કરીને ફિરશુાની, અસર સગજ પર થાય છે અને 
આંપણુ તે જેછં શકીએ છીએ. આ સજ્તાનત'તુ વગર આપણે : 


કઇ નંઈ શકીએ નહિ. 





આમૃતિ ૨૩. ગાંખની રચના. 
૧. ડેળા* ૨. કે1નઆ. ૩. લોહીની રગોવાળેા ભાગ. 
૪-૮. આઈરીસ અથવા દકફપટ. પ રેટીના. ૬ દફકાચ ૭. દફકાચને 
રાખનારા સ્નાયુઓ. હ. અર્ધ પ્રવાહી પદાર્થ. ૧૦.પાષથી જેવો ગવાહી 
પદાથ. ૧૧-૧૩ ગઞાનત તુએ. ૧૫ પાંપણે. 
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હાલના જમાનામાં આંખને ઘણુ કામ કરવું પડે છે.. 

તેથી ઘણાની આંખ બગ૩ છે. આંખની અ'8ર જે દટ્‌કાચ- 
--- -----,«7₹સર૧૬ કહ્યો તે કેરથી પાતળા અને 
શ્ઇનનનનન-............... જ્્ક ન વચ્ચેથી નાડા છે. ન્યારે દૂરની” 
લિ ચીનને નેવી હોય ત્યારે દફૂકાચ' 

મ ઉ ૨ વચ્ચેથી સહેજ પાતળા થાય છે; . 
- સૂ--- અને જ્યારે ખહુ પાસેથી ચીનને 

ન્નેવી હાય ત્યારે તે સહેજ જાડા 
થાય છે. કેટલાકના દટૂકાચ વ- 
શ્ચેથી નેઇએ તેના કરતાં વધારે 
પાતળા થઈ ગયા હોય છે, ત્યારે. 
બીજા કેટલાકના દડૂકાચ વચ્ચેથી- 
વધાર જાડા થઈ ગયા હોય ને 
પછીથી તે તેવાજ. રહે છે. 
જેમના દડટકાચ પાતળા થઈ: 
જાય તેએ કદ્વરની ચ.ન્‍ને ન્નેઇ. 











આગઝૂતિ ૨૪ મી. પ ના શે 
ક સારી આંખ, શકે છે. પણુ તેમને પાસેની. 


* શજી નજરવાળાની આંખ, ઝીણી ચીનને નેવી હોય કે વાંચવું 


* ડુઝી નજરવાળાના ચસ્મા, ી 
તાખી ની આંખ, હાય તે! ચસ્માં પહેરવાં પડે છે. 


લાંબી નજરવાળાના ચસ્મા, આવા લેોકેને લાંબી નજરવાળા 
કહે છે. જેના દફૂકાચ જાડા થઈ નાય તેઓ પાસેની 
ચીને અરાખર નઈ શકતા નથી. આવાઓને ટુકી નજર- 
વાળા કહે છે. તેમને પણુ ચસ્મા પહેરવાં પડે છે. લાંખી 
નજરવાળાઓ વગ્ચેથી નાડા અને કોરેથી પાતળા કાચનાં. 
ચસ્માં પહેરે છે, ને ટુ'કી નજરવાળા ફેોરેથી જાડા અને વચ્ચેથી 
,યાતળા કાચનાં ચસ્માં પહેર છે. 


ઈ ૧«૯*# ૫૮ 
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4 જેમને પોતાની આંખ સારી રાખવી હોય તેમણે (૧) 
સુરજ, બહું મોટા દીવા વગેરે જેમાંથી બહુ પ્રકાશ ષડે તે- 
પી મની સાચું નનેડું નહિં. (૨) 
આગગાડી,હકીંચકા કે બીજી હાલવી 
ચાલવી ચીનને પર બેસી વાંચવું 
નહિ. કારણુકે ચોપડી પણુ હાલી 
જાય છે, ને આંખને ધણુ શ્રમ પડે 
છે. (૩) નાંચતી લખતી વખતે એ।- 
છામાં આછી આંખથી એક ઝુટ દ્રર 
િ સ્સ્ડસ્સ્ડ- ચાપડી રાખવી. (૪) ઝીણા અક્ષર 
આકૃતિ રપ મી. વાળી, ખરાબ અક્ષરવાળી;, 
'વાંચવાને લખવા કેમ બેસવું? અથવા ચળાકૅતા કાગળી પર્‌ છૂુદ- 
લી ચોપડીઓ વાંચવી નહિ, 
જસે ઝીણું કામ લાંબો વખત કરવું નહિ. (૫) વાંચતો વખતે 
અજનાળાનાં ફિરણુા આંખપર પડે એમ ન બેસવું પણ 
ડાખી તરક્‌થી કે પાછળથી ખભા ઉપરથી આવી ચોપડીમ્પે 
પડે એમ બેસડું; ને છેક ઝાંખા દીવાથી, જેના ભડકો હાલ 
હાલ થતે હાય એવાથી, જેમાંથી છુમાડા નીકળતો હાય એવા 
દ્ીવાથી કે ખૂબ તેજ પડતું હોય તેવા દીવાથી કે સુરજના 
તડકામાં બેસી કદીવાંચવું નહિ, પણુ એક સરખુ' અને માફ્‌ક- 
સર તેજ આવે એવા દીવાથી વાંચવું. (૬) વાંચ્યા ષષ્ઠી આં- 
* ખને આરામ આપવે, લાંબે નજર રે'ક્વી, અને આંખને 
ટાઢા પાણીથી ધોવી. (૭) આંખ પર ખૂખ ઠડા કે ખૂબ ગરસ 
“પવનના ઝપાટા આવવા દેવા ન'હે. (૮) આંખ આવી 
જોય તે! વેદ કે દાક્તરની સલાહ લેવી. તેમાં ગે 
તે દવા નાખવી નહિ, અને (૮) રાજ સવાર અને સાંજે 
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“આંખને ટાઢા પાણીથી ધોવી. દાક્તર ન હોય તે! આંખનાં 
જપચાં પહોળાં કેરી સકા પાણીની ધાર્‌ આંખ. ધે્‌વી ને 
સ કપડાથી ધીરેથી કોરી પાડવી. પછી ક એક સ 
પાણીમાં દસ થાખાભાંર બોરીક શસિડ- નાખી તે પાણીનાં 
ટીપા માખવાં. 

' જેમની આંખ આવી હોય તેમના સહવાસમાં રહેવાથી 
આપણને તે રાગ લાગુ પડે છે તે વાત. દરેકે યાદ રાખવી.. 


વાત ૨૪મષીઃ ચેપી રોગો અને તેમને ફેલાવે! 
કેટલાક રાગોાને ચેપી રાગો કહે છેતે કેમ ફેલાય. 
છે તેની” આપણે ૩વે વાત કરીશુંમ * 
“6 કેટલાક ચેપી રાગા નાના જીવા અને જ તુને લીષે. 
''થાય છે. તેમાંના કેટલાક માણુસની ચામડીમાં શરાઈ 
નનય છે. ખસ નાના જીવોથી થાય છે ને ખળીઆ, આરી, 
અછબડા એ જ'તુથી થય છે. (૨) કેટલાક રાગાના જીવે 
ગમને જ"તુઓ ખાવાપીવાની ચીજો સાથે માણુસના શરીરમાં 
ન જાય છે અને ત્યાં રહી તેએ જુદા જુદા રાગે। ફેલાવે 
છે: કરમીઆ, વાળા, ફેાલેરા, ટાઇફ્રાઈડે અથવા અવધીએ। 
તાવ, મરડા અને અતિસાર આનાથી થાય છે. (૩) કેટરાક 
રાગો જીવાતના કરડવાથી લાગુ પડે છે. સેહ્વેરીઆ અથવા ટાઢીએ।' 
તાવ અને પ્લેગ અથવા મરકી એ આમ ફેલાય. છે. 
(૪) આ ઉપરાંત કેટલાક રાગોાના જુએ હેવા વાટે, 
શરીરમાં દાખલ થાય છે. ઇન્કેલુએન્ઝા, શરદી, ઉટાંટીઓ, 
ને ક્ષચ આવા રાગા છે. આ બધા રોગ્‌ અટકાવી: 
શકાય એવા છે, પણુ આપણી અજ્ઞાનતાને લીધે ટર વરસે ઘણા. 
લોકો આ રોગોથી પીડા પાસે છે ને સરે. છે. 
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કજ: 


પહેલાં જતુ શું છે તેની વાત કહીશ. તમે અધાએ 
'ટ્રધનું દહી' થતાં જેચું હરે, હઊાકળાં કરતી વખતે ષાન્થને 
ઉણુક્‌તાં' નનેચું હરો, સે શાટલી પર ફુગ વળેલી નનેઇ હશે. 
આ ખધું જન્નુદ્ઠી ની. જાતની ઝીણા છેડવાથી થાંય છે* એ 
છોડવા જમીનમાંથી પાતાના ખોરાક સેળવી શકતો નથી, પણ 
તે બજી વસ્તુઓ ઉપર ઊગી તૈમાંથી રસકસ ચૂસે છે. 
બીજા છોડવાઓની માફક લીલાર'ગના નથી. તે એટલા બધા 
યક છે કે વેઢા જેટલી જગામાં ૨૦૦૦ થી એ વધારે રહી 
- જલેખી, પાઉ, ઢાકળાં વગેરમાં જે છેોડવનાથીઃ' આથે 
ન છે તેમને ખમીરી છોડવા કહે છે, કુગ એ ખીજી 
જાતના છોડવા છે ને દ્રધનું દડી કરનાર ત્રીજી «તના છોડવા 
જુ આ છોડવાને જ*તુ કહૅવામાં આવે છે. રોગના પણુ જ'તુઓ 
- “લેઓ પરભેોગી છે એટલે તે ખીન્ન પર જીવે છે. તે 
લિ શરીરમાં દાખલ થઈ વધે છે અને તેમના શરીરમાંના 
તત્ત્વા ખાઈ ન્નય છે. જે લે।કેો ખાવાપીવામાં મિતાહારી હચ, 
જઓ મસાક્‌્કંસર કેસરત વગેર કરી શરીર સાર્‌ રાખવા પ્રચત્ન 
કરતા હાય, જેઓ ખુલ્લી હુવામાં રહેતા હે!ચ, જેઓ ઊ*ધ 
ઉજાગરા ન કરતા હાય તેઓના શરીરમાં જ'તુ દાખલ થાય 
તે! તે નાશપામે છે; પણુ ખીજા લોકેનના શરીરમાં દાખલ થાય 
તો! તે નાશ ન પામતાં વધે છે તેથી તેમને રાગ લાગુ પડે છે. 
જ્યારે આવા રોગે ચાલતા હાય યારે જ 'તુનાશક હવા- 
ઓ તૈયાર રાખવી અને તેનો ઉપચોગ કરવો. હું તમને એવી 
ચાર દવાઓનાં નામ ને તેમને વાપરવાની રીતે! કહીશ. * 
(૫૧) ફીનષ્ષ્રલ નામની એક કાળા રગની દવા છે. એક 
રાલ પાણીમાં બેથી પાંચ તોલા આ દવા નાખી કંધ 
જલા ધાળા રંગનું પાણી ૨ ચોય વૈ વાપરું. 
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(૨) ૧૦૦ ભાગ પાણીમાં પાંચ ભાગ કાર્ખાઈલેઝ જશિડ 
પ વાપરવું. એકલા એસિડ અડકવાથી રેાલ્લા 
ઊઠે છે. 


(૩) પરસેન્ગેનેટ ઓક પોટાશ નામની ત્રીજી 8વા છે. આછા 
લાલ રગનું પાણી થાય ત્યાં સુષી આ દવા પાણીમાં 
નાખવી ને તે પાણી વાપરવુ. 

(૪) ૧૦ શેર પાણીમાં ૧૦ તોલા ખ્લીચિ'ગ'પઃઉડુર નાખી 
વાપરવુ . 

વાત રપમી. ચામડીનો રર્રા, 
"મસ, દા૬૨, "ખરજવું, બળીગબઆા, અજછીબેયા, ઓરી 

"ખસના ઝીડા ઘણા નાના છે. પ્રથમ તે આંગળાંના 
મૂછા આગળની પાતળી ચામડીમાં પેસી જઇ ત્યાં આગળ 
ડાં મૂકે છે ને તેનાં બચ્ચાં પછી ન્નુદી જુદી દિશામાં ખોદતાં 
જાય છે. ખસ થાય તેને આ ઝીડા કરડ એટલે ખૂખ ચેળ આવે 
છે. ધીસે ધીસે આખા શરીર પર ખસ ફેલાય છે. સાખુથી 
શરીર સામ કરનારને તે થતી નથી. 'ખસવાળા માણસને કે તેનાં 
કપડાંને અડકવાથી બીજાને ચેપ લાગે છે. ખસ ઉપર ગ'ધકને! 
મલમ ધસવાથી અને તે ભાગ ષરકાર્બૌલિક સાબુ ચોળવાથી 
ખસ મટી નાચ છે 

દાદર અથવપ દરાજ થાચ ત્યારે પહેલાં શરીર પર 
નાની ર્ાલ્લી થાય છે ને ત્યાં ખૂખ ચેળ આવે છે. પછીથી તેન 
જગાએ ગોળા કુડાછીુ થાય છે. દાદરવાળા દરદીનાં કપડાં, કાંસકી, 
ટુવાલ વગેરે વાષરવાથી તેને ચેપ ખીજાને લાગે છે. ઠરદીએ 
ગોવા "પાઉડરનો મલમ વાપરવો. સૌથી સરસ દવ. સેલીસિ- 
ધિક એસડ છે. આ દવા પાણી સાથે દાદર પર ત્રણુ દિવસ લા- 
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'ગલાગટ ધસવાથી તે મટી જરે. આ દવાઓ ઝેરી છે માટે 
તેસને ભરવાની શીશી ઉષર “ઝેર?” એસ લખવું ને ઉ'ચે મૂફવી. 

"ખરજવું અથવા 'ખર'પચ્ુ થાય તેમની ચામડી પહેલાં 
સૂજી રાતી થાય છે ને ત્યાં ખૂખ ખ'જવાળ આવે છે. ષછી તેમાંથી 
-૨સી ઝર છે. કેટલીક વખતે પાપડી બ'ધાઇ નય છે, ને ૨સી 
ઝરતી ખ'ધ થાય છે. આને સુઝુ' ખરજવું કહે છે. ઇરદીને 
-અરાખબર ઝાડા ન આવતો હાય તો તેને રેચ આપવે. જ્યાંથી 
રસી ઝરતી હાય તે ભાગને કાર્બૌલિક એસિડના પાણીથી 
ધોવો અને તેના ઉપર પારાનો મલમ ઘસવેો. વેદે પારા 
આસલસારા ગ'ધક, સોરથુથુ, પાષાણુભેદ, અને સુરદારસીંગ 
સરખે ભાગે લઇ તેમાં ચાગણુ' ધોએલું ઘી મેળવી તાંબાના 
વાસણુમાં ખરલ કરે છે ને જે મલમ થાય તે ઘસવા આપે 
છે. ખરજવા ઉપર પાટો ખબાંધી રાખવો કે હુવા ન લાગે. નને. 
રસ્રી ઝરવાથી પાટો અગડે તે! તે કાઢી નાખવો. સોં જેવી 
જગાએ જ્યાં પાટો નખંધાય એમ હોય ત્યાં ફેક્ત હવા લગા- 
ડેવી ને બને ત્યાંસુધી તેભાગ પર પાણી ન લગાડવું. દરદીનાં 
લુગડાં, સાખુ, ખ્રશ, ર્‌ૃમાલ, ખીછાનાં વગેરે ખીન્ત માણસે 
વાપરવાં ન'હે. 

૨ીતળા અથવપ બઅજીગ॥ એ ભચંકર રાગ છે. જેમને 
અળીઆ થયા હોય તેમના સંસગેમાં આવવાથી કે તેમનાં કપડાં, 


"પથારી વગેરે વાપરવાથી આ રેીગ લાગુ પડે છે. પહેલાં ૬રદીને 
માથું ડદુષ્મી તાવ આવે છે,પછી તેના શરીર પર ચકામાં થાય 


છે, ને છેલ્લે સોટા ર્‌ેોલ્લા થાય છે. થોડા દિવસે તાવ નરમ 
પડે છે ને ફોલ્લા કરમાઇ જઇ લભીગડાં વળે છે. પછીથી તે 
'ભી”'ગડાં ઉખડી જઇ ૬ર૨દી સારો થાય છે. 
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'આ રગના દરદીને કાંજી જે દ્રધ જેવો હલકે ખે।[રાક 
આપવે. આ રગ ઘણે! ચેપી છે. દરદીને જુઠા ઓરડામાં . 
રાખવેદ ને તેમાં અજવાળછી' ઓષ્કુ' આવે તેમ કરવુ'. આ ઓ- 
રડામાંથી નકામો! સામાન કાઢી લેવો. તેમાં સારવાર કરનાર 
સિવાય ઔન્નએ જવું નહિ, અને તેમણે પણુ કૂરીથી ખળીઆ 
ટ'કાવવા. દરદીના ઝાડા, પિસાખ, ઉલટી વગેર જ'તુનાશક 
દવામાં નાખી દાટી દેવાં. તેનાં કપડાં, વાસણુ! વગેરે તે દવાથી . 
ધોઈ તડકે મૂકવાં. તેના શરીર પર સુમડાવતી બદામનું તેલ, 
લુપેલ, વેસેલીન કે પાંચ ભાગ ગ્લ્ષિસરાઇન અને એક ભાગ 
કાર્બાલિક એસિડ સેળવીને લગાડવું. આથી દરદીના 
શરીર પરના જ'તુએ હવામાં ફેલારો નહિ. જે ભી'ગડાં ખરી 
પડે તેને જ'તુનાશક દવામાં નાખવાં કારણુકે તે જ'તુઓઆથી 
ભરેલાં હાય છે. 

એરી ને અછબડા એ બળીઆ કરતાં ઓછા શય'કર 
છે. ઓરીમાં ઝીણી ઝીણી ફ્રોલ્લીઓ થાય છે ને થોડા દહો-: 
ડામાં તે સમી જ્ય છે. અછબડાના છુટા છ્ઠેટા સાટા ટ્રોલ્લા થાય 

- ને તે ખળીઆ માકક સુકાય છે. 

આ ત્રણુ રોગમાંથી ખચવા સાર્‌ એકજ ઉપાય છે. ગાયની . 
અદર ખળીઆનેો ચેપ દાખલ કરી તેમાંથી રસી ખનાવવામાં 
આવે છે. એ રસીથી નાનપણ્‌માં બળીઆ ઢટ'કાવવામાં આવે 
તો આ ર્‌ાગથી ખચી જવાય છે. ખળીઆને વાવર ચાલતેપ 
હાય ત્યારે ફરીથી ખળીઆ ટ'કાવવા નનેઇએ. જેમને ખળીઆ 
નીકળે છે તેમના શરીર પર ડાઘા પડી જાય છે. એટલુંજ નહિ. 
પણુ કેટલીક વખતે દર્દીની આંખો ન્ય છે કે કાને તેએ 
બણેરા થાય છે. કેટલાકનાતે! તેથી જીવ પણ જાય છે. આવુ* 


8૦૭ 
ભયકર પરિણામ ન આવે સાટે.દ્રરેક માખાપે. નાનપણુસાંજ 
આળજેને અળીઆ ટકાવવા. 

ચામડીનાં દર્દો પેષ્ઠી ખસ કથોવથી થાય છેને ઔન્ન. 
ખઅધાના જ'તુ છે. 





વાત ૨૬મી. આંતરડાંમાં દાખલ થનારા જીવ કે 
જલુ સારફતે થનારા રોગે, (કરમ ને વાળેછ, 
કેટલાક જીવડાં ને જ તુએ! ખાવાપીવાની ચીજ 


સાથે આંતરડાંમાં જનાચય છે અને પછી ત્યાં જદ્ધિ પાસી. 
તેમને હેરાન કરં છે. કરમ ને વાળા જ્વડાંમાંથી થાય છે 


અને કોલેરા, ટાઇફ્રાઇડ કે અવધીએ1 તાવ, મરડા અને અતિ- 
સાર નામના રાગો જ'તુથી થાય છે. 
ક્રમ ખાવાપીવાની બેદરકારીથી થાય છે. વધુ સિઠાઇ 

ખાવાથી પેટમાં કરમ વધે છે. આ રાગ નાનાં અચ્ચાંઓને. 
અહુ થાય છે. તેમાં દરદીને તાવ અવે છે અને ઝાડાવાટે કે 
માંમાંથી ધોળા ઇંયળ જેના જીવડા પડે છે: નાના ખચ્ચાંઓઆને 
કોઈ વખત તેથી તાણુ પણુ આવે છે. આર્‌ાગ પર વિલાયત્તી 
મીઢાનો રેચ આપવો અને પછી રોકેલાં કાચકાં ને ખાવાનું 
મીઠું ફ્કાવવુ'; 'અથવા કીરમાણી અજ પાણી સાથે આપવે.. 
કીરમાણી અજમાનું સત્વ જેને સેન્ટાનાઈન કહે છે તે પણુ 
આપી શકાચ. 
મ બાળેઃઃ-કેટલીક વાવનાં ઝે કુવાના પાણી પીવાથી વાળે 

નીકળે છે. પહેલાં ચામડીપર 'ખજવાળા આવે છે ને પછી નાની 
રાલ્લી થઈ તૈમાંથી દોરા જેવો કીડો નીકળે છે. આ કીડા વાળાની. 
માંદા છે. જે ભાગમાંથી આ જીડા નીકળે તે ભાગ ષર 'પાં! 
રડીએ કે તેને પાણીમાં મૂડીએ તે! તેમાંથી ધોળો પ્રવાહી રંસ 
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'નીઝળરેો. આ રસને સૂક્મદશક ચંત્ર વતી તપાસીએ તે તેમાં 
અસ'ખ્ય ઝીણા પોરા દેખાશે. આ વાળાનાં બચ્ચાં છે. જ્યારે 
“વાળાના દરદવાળા માણસે! તળાવ, ઝુવા કે નદીની પાસે નહાય 
છે ત્યારે આવા ઘણા પોરા તે પાણીમાં જાય છે. નદીમાં તે 
તે તણાઇને ગસે ત્યાં જઇ મરી નાય છે પણુ ઝુવા અને 
વાવંમાં તે થોડીક વાર જીવે છે. નને તેમની પાસે સ્રાઇકલે- 
જસ નામનાં જીવડાં આવે તે તેમાં તે પેસી નાય છે. આ 
જીવાને તે અ'દરથી ખાઈને તેના ઉપર જીવે છે. આ સાછક- 
લો'પ્સો રંગ વગરના હોવાથી દેખાતા નથી. નને પાણીને નડે 
ઝપડેથી ગળી નાખવામાં આવે તો તેઓ પાણીમાંથી નીકળી 
જરે. સાઇક્લોષ્સો હોજરીમાં નનય તો પેટમાં ઝરતા રસોની 
'અસરથી તેનાં ખોખાં ઓગળી ન્તય છે, અને વાળા છુટા પડે 
છે. આ વાળો હોજરીમાંથી માંસમાં પ્રવેશ કરી શરીર કોરી 
'ગસે ત્યાંથી નીકળે છે. કેટલીક વખતે તે આંખ, નાક કે 
ગળામાંથી નીકળે છે, તેથી માણુસો ઘણા હેરાન થાય છે. 
પીવાનું પાણી જ્યાંથી આવતું હોય ત્યાં કોઇને નહાવા ધોવા 
રવામાં ન આવે તે આ ર્‌ાગના જીવ તેમાં દાખલ થતા નથી. 
જે પાણી વહેમવાછી' હોય તેને ખૂબ ઉકાળીને ગાળવાથી આ 
'શ્ઞાગ થતે! નથી. જેને વાળા નીકળે તેણે તેનો બહારનો છેરા 
રારીથી બઆંધવોા અને જેમ જેમ તે નીકળતો નય તેમ તેમ 
તેને સળી પર લપેટવેો. તેને ખે'ચવાથી તે તૂડી જશે ને 
ઔઓજે કોઇ સ્થળે નીડ્ળરી. 

જેએ ખગડેલું કે મરેલા ઢારનું માંસ ખાય છે અને 
જેએ સુળર, ભાજી વગેરે ઘરના સારા પાણીથ્રી ધોયા વગર 
વાપરે છે તે માણુસોનાં શરીરમાં કેટલીક જીવાત ને તેનાં 
રડ નય છે તેથી કેટલાક રોગો થાય છે. 





૨૦૨ 


વાત ૨૭મી. આંતરડાનાં દર્દો. ચાલુ. 
કેલલેરા, અતિસાર, સરડોા અને ટાઈ ફેોઇડુ. 


કેલેરા કે કે -1૭ળીઆથી આપણા દેશમાં ઘણુ! માણુસેદ 
હર વરસે મરે છે. તેમાં દરદીને ચે!ખાના બધોવરામણુ જેવા 
૨ગના ઝાડા થાય છે, ને પેટ વઢાવું હાય તેવું શળ આવે. 
છે. વળી તેને પાતળી ઉલટી થાય છે ને શરીર ઠં'ડ્ડુ પડે છે. 
સેક્ડે ૬૦ થી ૮૦ ટકા દરદીએ। મરી જાય છે. 


ખાવા પીવાની ચીનને મારક્તે આ રાગ લાગુ પડે છે 
અને ફ્રેલાય છે. વાવ, ઝુવા, તળાવ વગેર સ્થળો આગળ. 
આપણા લેકે! ગ'દવાડ કરે છે તેથી ત્યાં જ તુઓ પાઝ્ે છે.. 
વળી લેકે! આવા રોગથી પીડાતા માણુસેોના ઝાડા ઉલટી. 
ગમે ત્યાં નાખે છે. માખીઓ ત્તે ઝાડા ઉલટી પર જઇ બેઠા 
પછી આપણી ખાવા પીવાની વસ્તુરપ1ા ઉપર બેસે છે ને તેને 
અગાડે છે. તે હ%્ીકત ૧૮ મી વાતમાં મે' તમને કહેલી છે. 
(જુએ પાનું ૮૩) તે રાગના જ'તુવાછી પાણી પીવાથી અને. 
તેવો ખોરાક ખાવાથી તે જ'તુએ માણુસના પેટમાં ન્નય છે. 
તે ત્યાં ખૂબ વધે છે. ષછીથી ૬રઢીને ઝાડા ઉલટી શરૂ થાય છે. 
આ રાગમાંથી બચવુ' હાય તે! 


(૧) વાસી અને બગડી ગચેલો ખોરાક ખાવો નહિ.. 
પણુ તાજી અને ચોકખી ચીને ખાવી. (૨) ખાવાપીવાની વ- 
સ્તુઅ ઉપર માખી ન બેસી શકે તેવી રીતે તેમને ઢાંકીને. 
સૂકવી. (૩) પીવાનું પાણી જ્યાંથી આવતું હાય ત્યાં ગદ્વાડ 
ન થવા દેવો. (૪) ૬ર ચાર પષાંચ દહાડે પીવાના પાણીના 
ઝુવાએામાં પોટાશ પરસેન્ગેનેટ નાખવું અને તે નાખ્યા પછી. 


૧૨૦ 


ગ્ચાવીસ કલાકે પાણી વોપરેવુ) અંથવો (૫) ઉકોર્ળીને' પાણી 
“પીવુ' કે તેમાંનાં રોગના જ'તુએતનાશ પાસે. (૨) ટ્ધને' બરાબર 
ઉકાળીને વાપરવું. (૭) દરદીના ઝાડા ઉલટી જ'તુનાશક ઇવામાં 
નાંખી ઉ“ડે દાટી દેવાં કે આળી નાએવાં. (૭) દંરદીનાં કપડાં 
તથા વાસંણુ! તેવી દવાથી સાંફે કરવાં. અને (૯) તેની સાર- 
વાર કરનારે પે'તાના હાથ તેવી દવાથી ધોવા. 

દરદીને આંરાંમ આપવો ને તેને ખરક ચૂસવા આપવો, 
જુ જેથી ઉલટી નરંમ ષડે. જે દરદી ઠ”ડા થવા લાગે તો તેને 
ગરમ કાંષ્પરી આપવી ને ષગને તળીએ હાથ વતી ઘસવું. તેને 
'હર૨ પા પા કલાકે પાટાશેપરસેન્ગેનેટની ગાળી આંપવી ને 
જ્યાંસુધી તેના ઝાડાનો ૨ ગ લાલ થાય ત્યાં સુધી તે આપ્યા 
કરવી. નને દા૩્તર પાસે હોય તે! તેની મદદ લેવી. 

ગ્મૅતતિસ્રાર થાય ત્યારે આંતરડામાં સોન્તે આવે છે 
ને પાંતળા ઝાડા થાય છે. કેટલીક વખતે દરદીને જળસ 
'પડે છે. ઘણી વખત માણુસોને સખત ખઅ'ધકેશ થાય છે ને 
તેથી તેમનાં આંતરડાં છોલાય છે. આ રાગના જ'તુઓવાળેો 
“ખોરાક ખાવાથી અને તેવું પાણી પીવાથી આ રાગ થાય છે. 

જેમને અ'ધકોશ થાય તેમણેું પ્રથમ દીવેલને। રેચ 
લેવો ને પછી દ્ધ કે છાશ જેવો પ્રવાહી ખોરાક લેવો. તેસને 
દાક્તરની કે વેદની સલાડ લેવી. સહેજ પણુ બેદરકારી 
"રાખવી નહિ. 

સરડેો એ દપણુ આંતરડાનો રાગ છે, ને તે પણુ- 
ખાવા 'પીવાની ચીનને મારક્તે લાચુ પડે છે. દરરીને ઝાડા 
સાથે જળસ પડે છે ને કદી લોહી પણુ ષડે છે. તેને ડુંટી 
આગળા ચૂ'ક આવે છે, આસાદીવેલને! રેચ અકસીર ઇલાજ 
છે. રેચ આપ્યા પછી થોડા થોડો પ્રવાહી ખોરાક આપવે. 


વજ 


ચૂક ઔવંતી હોય તો આટલીમાં ગરંમ' પાણી ભરી લેને પેટ 
પર ક્ેરવી શેક કરવો, ને દાક્તર કે વેદની' સલાહ લેવી. 
ઘરગથ્થુ ઉપાચ તરીકે પાકાં ખીલાંનાં ગર ને સાકર હેથેળી 
ભરીને દિવસ્રમાં બે ચાર વખત ફેકાવવી: આ રગ સટચો 
'પછી દરદીને ધણી નખળાઇ લાગે છે. 

ટાઈફાઈડુ અથવા અવધોએ તાવ એ પણ 
ખાવા પીવાની ચીનને મારક્તે અને ખાસ કરીને પાણી સાર- 
કૂતે શ્રેલાય છે. 

આ રોગની શરૂઆતપાં દરદીના હાથ, પગ, કડમ્સર ને 
સાથુ* દુખે છે, ને ખાવાની રૂચી થતી નથી. તેને ઝાડા થાચ 
છે ને તાવ આવે છે. તેની જીભ સુકાઇ ન્ય છે. ને તે ઉપર 
થર આઝે છે. તે ધીસે ધીમે અશકત થતે ન્નય છે. તેના 
ઝાડામાં આ રાગના અસ'*ખ્ય જ'તુઓ હોય છે. તેથી તેના 
ઝાડાગપિસાબને જ*તુનાશક દવામાં નાખી ઉડે દાટી. રહા: 


આ તાવને અવધીઓ તાત્ર કહી શકાય, કારણુ ઝે ઈશ્હી એકે 
ખે ત્રણુ કે ચાર અઠવાડીઆં સુધી માંદો” રહુ છે.' બરાબર 


માવજત હૌ અને દરટીને ઉઠબેસ ન કંરાવવાર્શા આવે તે. જ 
'તે અચંવાં સ'ભવ છે. તેને ઝાડાપિસાંબ' ષર્થોરીમાં ખાસ 
વૉસણુ મૂકીનેજ ઝરાવવા. તેને તાવ ઉતંરે તો પણુ દસ પ“દર 
દહાડા સુધી દટ્ધ્ધ જેવો પ્રવાહી ખોરાક આપવેો. નષ્કેર ખોરાક 
આપવો નહિ. તેની સારવાર કરનારે પાતાના હાથ જ તુનાશાક 
-કવા કે કાર્બાલિક સાખુથી ધોવા અને વળી તેમણે આ 
'શગની રસી પણુ સૂકાવવી. આ રોગમાંથી સારા થએલા સા- 
ણુસોના શરીરમાં ઘણા માસ સુધી જતુ રહે છે. તે તેના 


ઝાડામાં નીકન્યા કરે છે તેથી તેના સ'સગ મપં આવનારને તે 
રાગ લાગુ પડવા સ'ભવ છે. 
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આંતરડાના આ બધા રીગોાસાંથી અચવા સાર્‌ ખાવાની. 
વસ્તુઓ ચોડખી રાખવી, અને તે ઉપર માખી ન બેસે તે ન્નેવું.. 
પીવાનું પાણી જે સ્થળે ગ'ઠવાડ ન થતે।. હોય તેવે સ્થળેથી 
લાવવું ને તેને ઉકાળીને પીવું. 





વાત ૨૮મી. મેલેરીઆ કે ટાઢીઓ તાવ. 
પ્લેગ કે મરમી. 
જેટલાક ચેપી રીગો તે રાગના જ'તુને લાવનારા જીવે. 
માણુસને કરડવાથી થાય છે. સેલેરીઆ અથવા ટાઢીઓ તાવ. 


અને "પ્લેગ જે મરકી આવા રોગે! છે. સેલેરીઆ જે ટાઢીઆ તા- 
વને ર્રેલાવનાર મચ્છર છે. મચ્છરો ન્નુરી ન્નુટ્ટી નાતના છે. 








ક 

ર્‌ આફુતિ ૨૧૦, મચ્છરો. ૧ 

૨. મેલેરીઆને મચ્છર. ૧. સાદો મચ્છર. 
એક જાતના મચ્છરા ભીંત ઉપર બેસે (યારે પાછલો ભાગ” 
ઉચા રાખીને બેસે છે. અને ખીજી જતના મચ્છરા તેમ નથી 
બેસતા. પછેલી નતતના મશ્છરા ટાઢીઆ તાવ લાવનારા મચ્છરો 
છે, આ મચ્છરા ખ'ધિઆર પાણીમાં ઇંડાં મૃકે છે. બે ત્રણુ 
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દહાડામાં આ ઈંડામાંથી છયળો નીકળે છે, તેમને .. વાર 
ઘડીએ હેવા લેવા કાકો ન ઉપર૨ ક પડે છે. સાતથી 





તિ ૨૭ મી. 

મેલેરીઆના મચ્છરની ઇયળ પાણીની સપાટી પર્‌ સીધી છે. 

સાદા મચ્છરની ઇયળ પુછડીથી લટકતી લાગે છે. 
એકવીસ દિવસમાં તેમાંથી મચ્છર થાય છે. ટાઢીઆ તાવના 
સચ્છરા તે રાગથી પીડાતા માણુસના શરીર પર બેસી તેમાંથી 
લોહીની સાથે રોગના જ'તુઓ ચૂસે છે. પછી તે સારામા- 
ણુસને ડ'ખે ત્યારે તેમના શરીરમાં તે રાગના જ'તુએ। દાખલ 
થાય છે. આ જ*તઝુઓ લોહીના લાલ કણેુપ ખાઇને વધે છે. તેનું 
જેર વધે એટલે દરદીને ટાઢ આવી તાવ આવે છે; ને ચારપાંચ 
કલાક પછી પરસેવા થઇ તાવ ઉતરી ન્ય છે. પણુ તેનું શરીર 
સુસ્ત રહે છે. નને ઘણા દિવસ તાવ આવે તે! તેની ખરાળ વષી 
જાય છે. કેટલાક દરદીને રાજ તાવ આવે છે; પણુ કેઇને 
*એકાંતરીઓ કે સાથીઓ તાવ પણુ આવે છે. કેટલીક વખતે તે 
તાવ એક્દમ ૧૦૭૦ ફે. સુધી ચઢી નનય છે અને દરદી લવારી કરે 
છે. આ તાવથી મસાણુસ ઘણું નખળો પડી નય છે, અને તેની 
સાનસિકશક્તિ પણુ ઘડે છે. આ . દરદ .અટકાવવાનાં' ત્રણુ 


હ 
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શ્સ્તા છે. (૧) આ તાનથો પીડાતા આાણુસોના શારીરઓ(ંનેા 
સાલના જતુ નાશ કરવા. (ર) સચ્છર ઓછા ઉત્પન્ન થાય 
એમ કરવું. ને (3) મચ્છર ન કરડે તે ન્નેડું. 

દરદીની અ'હરના જતુ નાશ કરવા સાર્‌ ડિવનાઇન 
જેવી એક પષણુ દવા નચી. જેને તાવ આવે તેને રાજ અઠૅવા- 
ડીઆ સુષી બે વખત દસ ઇસ શગ્રેછન કિવનાઈન આપડું. 
પછી બે વખત મળી હસ ગ્રેઈન એમ એક પખવાડીઆ સુધી 
આપવું ને છેવટે ત્રણુ માસ સુખી રાજ પાંચ ગેઇન આપવું. 
લીમડાની ગળા અને કરીઆતાની "પાંદડી છુ'ટી આખી રાત 
પલાળી તેવું નીતર્યું પાણી સવારમાં આપવાથી પણુ તાવ 
ઉતર્‌ છે. નળી કડુ, કરીઆતું, કરેોલ'બો, કડવી જીરી, ગળે 
પિત્તપાપડો, ઇદ્રજવ, સોનાસુખીનાં ષાંઠડાં, પીષળીમૂળના 
ગ'ટાડા અને સચળા એ ખધાં સરતમે ભાગે લઈ ખાંડવાં અને 
તે ચમચી ભરીને રાજ કૂાકવાથી ઝે પાણીમાં ઉકાળી "પીવાથી 
આ તાવ તરત ઉતર છે. 

સચ્છર ન થાય તે સાર્‌ ખાડા ખાબોાચીઆં પૂરી દેવાં 
અથવા તેમાંનું પાણી કાઢી નાખવું. નને ઘણું હોય તો તેને 
ઉપર ગ્યાસલેટનું પાલછીુ પડ થાય તેટલું ગ્યાસલેટ નાખવુ. 
સચ્છરની ઇયળો કહેવા લ્લેવા ઉપર આવરો ત્યારે તેમને 
તેનનિ સળનાથી મરી જશે. તળાવ, ખાડી, વગૅરે સાટા જળા- 
શચયોાની પાળ પરનું ઘાસ કાલી નાખવું અને તેમાં માછલાં, 
ટેડકાં વધે એસ કરવું, કારણુ કે તે ઇયળો ખાઇ નય છે. 
કુવાએ ઢાંકેલા રખાય તો સાફ એટલે તેમાં મચ્છર પેસી” 
ઈ'ડાં મૂકી શક્શે નહિ. ને કદાચ તેવામાં મચ્છર ઈડાં સૂડ્યાં 
હોય તો તેસાં એક તોલે ક્િસોલ નાખડકું. ધરમાં આવેલા 
સચ્છરા સારવા સારૂ ગ'ધકને ધુમાડો કરી અઢાર જવું. 
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તેસ કઝશ્તાં પહેલાં ઘરમાંથી ર'ગીન ચિગ્રો ને ચાંદીનાં ત્રાસ: 
ઘરસ્રશી ઝાટદી લેન્રાં ને આગ ન લદ્યાગે તેની સાનસેતરે 
ર્ાપ્પ્રવી. ઘરની પાસે નીચી ઝાડી ન રાખવી. કારણકે મ- 
છર એવી ઝાડીમાં ભરાઇ જાચ છે. સાંજે ગ્ઝધારે થતાં 
પહેલાં ઘરનાં ખારીખારણાં ખ'ધ કરવાં. ને બારીઓને બદલે 
તારની નળીએ છાય તે સાર. તેથી પવન આવશે ને મચ્છર 
નહિ આવે. છખીઆ ને કપડાં ખ"ખેરી નાખવાં કે ત્યાં ભરા- 
એલા સચ્છરો ખહાર ઉડી જાય. ઘરને ચુનાથી ધોળી ન'ખા- 
વવું. સૂતી વખતે મચ્છરદાની વાપરવી ને શપ્રીરના જે ભાગ 
ઉઘાડા રહેતા હોાચ તેના ઉપર લીંખુનું કે બીજું સુગ'ધી 
તેલ ચોપડવું. સેલેરીઆ ચાલતે! હોય ત્યાર સાજન માણસે 
પણુ ૬૨ અઠવાડીએ એક દિવસ પાંચથી સાત ચ્રેછન કિવના- 
ઇન ખાડું. 
પ્લેગ અથવા સરકોઃ--પ્લેગ અથવા સરકીના 
જ”તુઓ ચાંચડ લાવે છે. ઉ*દરોને આ રાગ પહેલે 
લાગુ પડે છે. તેમના શરીર પરના શ્યાંચડો તેમના 
લોહીની સાથે તેમના શારીરમાંથી પ્લેગના જ'તુએ! 
પણુ ચૂસે છે. તે ચાંચડાો છીવતાં 
પ્રાણી પ૨ રહે છે, પણ મડદા 
પર રહેતા નથી, તેથી ઉદર 
સરે એટલે ત્યાંથી ઉડી નઇ ખીન્ન 
૦'8રો પર બેસી તેમને કરડે છે 
તેથી તેમને'ખ્લેગ થાય છે, આથી 
9ર સરવા માંડે છે ને તેએ 
અમૃતિ ૨૮ મી. નાશભાગ કરે છે. ઉ'દર। મરે ઝે 
મોરો કરેલો ગાંચડ ન1&ી .જાચ એટલે ચાસડોા ટર છેપ્ડી 
ખહાર૨ આવે છે અને ઓને ખોરાક ન મસળવાથી માણસોને 





સદર 


કરડ છે, તેથી માણસોને તે રાગ લાગુ પડે છે. પહેલાં તેમને 

સખત તાવ આવે છે ને પછી ખગલ, કેલી, જાલના સાંખા 

જે ગળા આગળ ગાંઠ થાય છે. આથી તેને માંઢટીએપ તાજ 

પણ કહે છે. આ રોગથી ઘણા માણસે! મરી જાય છે. * 
આ રાગથી ખચવાના ઉપાચે! નીચે પ્રમાણે છે. 


(૧) ઘરતળીઉ' પત્થર કે ચુનાનું કરવું કે ઉ'દરા 8૨ કરી 
શઝે નહિ. 


(૨) દાણા ભરવા સાર્‌ ધાતુનાં ઢાંકેલાં વાસણુ। તથા પીંજરાં 
રાખવાં કે તેમને ખાવાનું ન સળે, ને તે નાશી ન્નય. 

(૩) ઉ'દરાને નાશ કરવાનાં પગલાં લેવાં, અરણ કે જ્યાં 
ઉ*હ૨ ન હોય ત્યાં ચાંચડ નહિ ને ચાંચડ ન'હે ત્યાં 
“"્લેગ નહિ. 

(૪) ઘરમાં ઉંદરા મરે કે તરત તેના ઉપર ગ્યાસલેટ નાખી 
બાળી સૃફવા. સુએલા ઉ'રને હાથથી ઉ'ચકવોા નહિ, 
નહિ તે! ચાંચરા કૂદી ઉ*ચકનારને કરડશે.  ' 

(પ) ઘરના છાપરાનાં નેવાં ઉકેલી નાખી ઘરમાં તડકો! આ- 
વવા દેવો ને પછી ઘરને ધોળાવવું. 

(૬» તેમાં ખૂખ ગ'ધક ખાળવે! ને ઘર છેડી થોડા દહાડા 

*  “ખીજે રહેવા જહું. 

(૭) પ્લેગની રસી મૂકાવવી. આ રસી ભ્લેગના જ'તુએ- 

:* માંથી અનાવવામાં આવે છે. આથી રારીર પે સાસ ન 

. ૯૩૨ લઇ શકે છે. 
' કૈટલાકને ટ્રેફ્સાંના '"્લેગ થાય છે. તેમને ગાંઠ. નથી 
નીકળવી,- પણુ ફેફસાંમાં સેનને આવે છે. આવા દરદીઓ ના 
અળફૂદ ભનેઃથુ'કમાં જતુઓ હોય છે. તેમની સારવાર કર- 
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નારે એવી. રીતે બેસવું કે ઇરદીને . ઉષરસ આવે ત્યારે તેમનુ 


શુક તેમના ઉપર ન ઉડે. દરદીના ગળક્ના જાઇ વાસ- 
ણમાં નાખવા. 





વાત ટી હત્રામાં ઉડતા જતુએ. 


હવામાં ઉડતા જ'તુએ મારક્તે શરદી, ડન્ફ્કુએન્ઝા, 
ઉટાંટીએ। અને ક્ષય લાગુ પડે છે. 


શરદી થવા સળેખસ થવાનાં અનેક કારણે! છે. 
ત્રતુમાં ફેરફાર, ખરાબ હવા, ખરાભમ ખોરાક વગેરે 
કારણથી શરદી થાય છે. શરટીના જતુ છે ને શરીર 
સ્રાચવનારાને પણુ શરદી લાગુ પડે છે. આ રાગ લાગુ 
પડે ત્યાર ખૂબ છીંકો આવે છે ને નાક ગબે છે. આડું 
થાય ત્યારે એક પમયાલા ડુકફાળા પાષ્બ્રીમાં એક ચમચી 
સીડુ' નાખી તેને નાક વાટે ખેંચવું, ને બન્ને નસકોરાં 
સાફ કરવાં. પછીથી કપુર કે ઝુકેલિપ્ટીસ તેલ ર્ઝુંવડું. 
દીવેલને સહેજ ગરમ કરી સુંઘવાથી ને નાક ચેવવાથી જલદી 
આરામ થાય છે. ને તખીયત સારી હોય ને રરદી તાજી 
થએલી હોય તે! લે!હી નનેરમાં કરવા માંડે એટલા સારૂ 
ઝસરત કરવી ને પછી ગરમ પાણીથી નાહો ઓવીને સૂઇ 
જવું. સળેખમ ભયંકર રોગ નથી પણ તેથો નાક અને ગ- 
ળાના ભાગ સૂજી ન્ય છે ને ત્યાં ક્ષય વગેરે જ તુઓનાં ભરાઇ 
વષે છે. 
_.. , ઉન્ફછીએન્ઝા એ સૌથી ભયંકર રાગ છે. તેના જતુએ 
ગળા અને ર્રેષ્સાં પર અસર કરે છે. આ રાગ ઝડપથી 
"રેલાય છે. છેલ્લી શયંકર લડાઈમાં સ્રાડાચાર વરસમાં જ્યારે ૭૩ 
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લાઅઃ માણુસ મરી ગયાં, ત્યારે આ ચગથી ચાર સાગ્નમાં 
દુનિયામાં એક કરાડ માણુસ મરી ગયાં! આ રોગ જેને લાગુ 
પડે તેને સળેખમ થાય છે, ગળામાં સાનને આવૅ છે, ને ઉધ- 
રસ આવે છે. વળી તેમને સખત તાવ આવે છે; ને શરી- 
રમાં કળતર થાય છે. 

આ દરદસાં દરદીને રેચ આપવો અને તેને મીઠાના 
પાણીના કોગંળા કરાવવા તથા તે પાણી નાકે સુઘાડવું. તેના 
ગળામાં ગ્લીસેરાઈન, આચોડીન અને પીપરમીટનું તેલ મેળ- 
વીને બનાવેલી દવા દાષ્તરને ત્યાંથી લાવી ચોાપડવી. દરદીને 
આરામ આપવે ને તેને દ્રધ વગેરે પ્રવાહી ખોરાક આપવેો. 
તાવ ઉતર્યા પછીથી પણ તેને બે ચાર દિવસ નહાવા કૈ 
હરવા ફરવા દેવો નહિ. ન્યારે આ રોગ ચાલતેઃ હોય ત્યારે 
જે સ્થળે ઘણા માણસો એકડા થયા હાય ત્યાં જવું નહે, ઊ'ધ 
ઉન્તગરા કરવા નહિ, કેફી ચીન્નેનું સેવન કરવું નહિ, મસાક્‌- 
જુસર કામ કે કસરત કરવી ને પચે એવો ખોરાક ખાવા. 
 ઉચથંટીએઓ એ હવામાં ઉડતા જ'તુથી થતા જણીતા 
ફગ બેકી ત્રીને રાગ છે. શરૂઆતમાં દરદીનાં નાક ને આંખ 
ખળે છે અને તેને! શ્વાસ ગુ'ગળાય છે. એક બે દિવસ પછી 
ઉધરસ આવે છે; તે ઉધરસને છેડ ગુ'જ આવે છે ને હુઉઉ 
છેરીને અંવાન થાય છે. આ દરદ ખબાળકેને બહુ થાય છે. 
દરદીને ઉધરસ આવે ત્યારે ઉલટી અને વળી ઝાડા ષણુ થઈ 
જય છે. આ ર્‌ાગવાળાં ખાળકોને ગરમ કપડાં પહેરાવવાં, 
નહિ તા તેમની છાતીમાં સોને આવશે. તેમનો રોગ સારાં 
આળાક્ોને ન લાગે તેટલા માટે તેમને ખીજા' બાળકે થી જુદાં 
રાખવાં. 
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વાત ૩૦૨૦ ઃ ક્ષય. . 

દર વરસે ન્તુવાન માણ્સોની સખ્યા મરે છે તે પૈકી 
ત્રીન્ન ભાગના માણસો ક્ષયથી મરે છે. આ રોગથી પીડાતા ૪ર- 
દીને ઉધરસ આવે છે, ને તેને પીળા ગળફૂ પડે છે; તેને 
સાજે તાવ આવે છે ને સવારે પરસેવો વળી તાવ ઉતરી 
“તય છે. તેનું વજન ઘટતું નાય છે, ને પધીસે ધીસે તેનુ 
શરીર ક્ષીણુ થઇ તે મરી જાય છે. તેના ચેપથી તેના ઘરમાં 
ખબીન્ન' માંદાં પડે છે ને મરે છે, અને લેકે કહેછે કે એ 
ઝુટુબમાં તે! ક્ષય ઓધે ઉતરેલે! છે. બાલક જન્મે ત્યારે 
તેના માખાપની નખળાઈ તેનામાં આવે છે ખરી પણુ તેથી 
તેને ક્ષય થવોાજ નનેઈએ એમ નથી. સાજા' અને મજબખુત 
માબાપાનાં છોગ્રાંને પણુ ય થાય છે. જેઓ વ્યસની હોય, 
જેએા ઘરનાં ખારીખારણાં બ'ધ કરીને સૂએ, જેએ રાતે 
ઉજાગરા કરી થાકી ન્તય, જેએ। ધૂમાડો અને ધૂળ ખૂખ ઢોય 
ત્યાંઢ્રહે અને જેએ। સોાંએથી શ્વાસ લે છે, તેમને આ રાગ 
વહેલે। લાગુ પડે છે. એક નાના ઓરડામાં ઘણા માણસે રહુ 
તો તેમને પણ આ રાગ થવા સ'ભવ છે 

અઆ રગના દરદીઓ ગસે ત્યાં યુકીક્ષયના જતુવાળા 
ગળક્ત નાખે છે તે સુકાઇ ધૂળ સા મળી ન્નય છે. પૂળ 
જડે ત્યાર તેની સાથે ક્ષયના જતુ પણુ ઊડે છે. આ ધૂળ 
જેના શ્વાસમાં ન્નય તેને ક્ષય લાગુ પડવા સંભવ છે. ક્ષય 
ભાળો સમાણુસ ઉધરસ કે છીંકો ખાય ત્યારે તેના સોમાંથી 
છાંટા ઊડ છે, તેમાં અસ'“ખ્ય જ'તુઓ હૉય છે. જેને આ 
છાંટા ઊડે છે તેને ક્ષય લાગુ થાય છે. આવા દરદીના ખાતાં 
વધેલી ચીનને ખાનાથી, તેણે પીધેલી ખીડી કે ડુક્કો પીવાથી 
ને તેનાં નાસ્રણુ વાપરવાથી પણુ આ રગ લાગુ પડે છે. 
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રારને પણુ ક્ષય થાય છેટ તેમનું દ્ધ બરાબર ઉકાન્યા- 
વગર _પીધું હોય તે તેથી ક્ષય લાગુ પડે છે. વળી ને 
ટ્રૂધવાળાને ક્ષય યચે! હોય તે તેને ત્યાંથી આવતા ટને 
લીધે પણુ ક્ષય થાય છે. બિલાડાં, ઝુતરાં વગેરે પાળેલાં જના- 
વરોાને ક્ષય થાય છે ને તેમને ૨માડનારને તેનો રોગ લાગુ 
પડે છે. દરદીના ગળક્‌ા પર સાખી બેસીને આપણા ખોરાક 
પર તે બેસે તો તે રાગના જ તુઓ ખોરાક પર પડેછે ને તે 
ખાનારને ક્ષય લાગુ પડે છે. 

આ જ'તુઓ સૂર્યના તાપથી નાશ પાસે છે, તેથી ઘરમાં 
તડકેોા આવવા દેવે. ટ્રધ પાણી વગેરે ઉકાળવાથી તેમાંના 
જતુ નાશ પાસે છે. દરદીની સારવાર કરનારે તેના ગળા 
જ'તુનાશક દવામાં ઝીકવા અને પોતે પોતાના હાથ તેવી 
દવાથી ધોયા પછીજ ખાવા બેસવું. દરરીના ખાતાંપીવાં 
વધેલું ખાવું કે પીડું નહિ. તેનાં વાપરેલાં વાસણુઃ જ'તુનાશક 
દવાથી ધોવાં. તેના ઓરડામાં જ'તુનાશડ દવા છાંટી ધીમેથી 
વાળું કે તેમાંની જતુ વાળી ધૂળ ઊડી ખીજાને લાગે નહે. 
દરદીએ પોતે સાંએ આડા રૂમાલ રાખી છીંકો કે ઉધરસ 
ખાવી ને તે ર્ૃમાલ જ*તુનાશક દવામાં સકવો. : 

દરદીને ચોડખોા, હલકે! પણુ પો છેક ખોરાક અને ખુલ્લા 
હવા મળે તે આ રોગ મટે છે. ને આખે દહારા દરદીને ખુલ્લીમાં 
રાખવામાં આવ તે તેને આરામ થતો ન્નય છે. . 





વાત ૩૧સીઃ અડસ્માતે।. 
ચખષ્પયુ કે છરી વાગવાથી કે બીજી રીતે લે!હી નીકળા- 
લાના અકસ્માતે! વારે ધડીએ થાય છે. વાગે તે જગાએ ટિન્કચર 
આચોડીન ચોપડવું. અથવા બળતા રૃથી તે ભાગ ચેવવો ને દાર્‌ 
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"મળે તો પુમડું મૂછી ત્યાં પાટો બાંધવો. આમ કરે તે! 
ક ધાવાનેો ભય રહેતે નથી. નને ધા ઉડા હોય અને 
ધોરી નસર કે ૨૫ કપાઈ હાય તે! લોહી અટકાવવા પ્રચત્ન 
કરવો. નસમ' હંદયમાંથી ચોક્ખું લાલ ૨*ગનું લોહી આવે 
છે. ને તે સહેજ સહેજ વારે ધબકારા સાથે નીકળે છે. 
દ્‌ 7 લોહીના આવવાના માર્ગમાં એટલે હંદય 
અને ઘાની વચ્ચે પાટો કે દોરી સખત 
ચીને બાંધવાથી લોહી નીકળતું બધ થશે. 
કૅપાએલા ભાગને ઉચા રાખવાથી લોહી તે 
તરકટ જઈ શકશે નહિ. રગની અ'દર 
જા'ખુડીઆ રંગનું લોહી વહે છે ને તે હૃદય 
તરક નાય છે. તેથી તે કપાઇ હોય તે 
હૂદય અને પાટાની કેદેોરીની વગ્ચે ઘા 
આકૃતિ રમી. આવી જાય એમ કરવું. એકલા પાટાથી 
ખઆુચન.ળેા પારા કામ સરે એમ ન હોય તે! એક ખચ કે 
બીજ કઠંસ્ર ચીજ પર લુગડાને ગાદી મારક વીટી 
તેને તે ધા ઉપર મૂકી તે ઉપર ઢીલો પાટા ખાંધષી વેમ્સં 
“એક પેન્સીલ કે નાની લાકડી ઘાલી તે પાટાને વળ 
ર દેવો એટલે તે ચીજ ઘા 
ઉપર દખાશે ને લોહી બ'ધ થશે. 
, આ બંધ લાંબે! વખત રહેવા રદેવા- 
7 થી તે જાગ જુઠૅ। થઇ જાય છે માટે 


તે થોડીવાર પછી છેડી નાખવે. 
જ્યાં પાટો ખાંષી શકાય એમ 








ભારૂતિ૩૦ મી 
-જ'ગુઠો દાબી લેન બંધ કસ્વાનીરીત ન હોય તો ત્યાં અ'ગુઠો સખત 
હાખબવાથી લોહી અટકે છે. પાટા સીધા તેમજ ત્રિકે!ણુ હોય 


રૃર૨ 


છે. સઘળા પાટા ખાંધતી વખતે પહેલા આંટા ઉપર ખીનજ્ 
આટાને થોડા ભાગ આવે એસ ગાંટા સારવા ને એેં ખોલ. 
પડે તો! પાટો ત્યાં આગળથી ઉલટાનવેો. 
૩૮ ઈચ ચોરસ કક્ડાને સામસામા ખુણુથી ક્તડવાથી 
' .“.. શિરોજિદુ બે ત્રિકોણુ પાટા થાય 
ટ, રે છે. આ પાટાને બેવડા 
કે ચાવડા વાળીને 
ખઆંષી શકાય છે. પામે 
રંગીન ન હોવે! ન્નેઇએ. 
કારણુ કે કેટલાક રંગા 
ઝેરી છે. તે લોહી સાથે 
જળવાથી માણુસને 
ઝેર ચઢે છે. નને કદાચ 
૨ગીન પાટા ખાંધવે 
પડે તેો। ધા ઉપર સરેદ 
લુગડાની ઘડી મૂકી 
પછી પાટો ખબાંધવેો. 
માણસા પડી 
આકૃતિ ૩૧ મી. ત્રિકોણ પાટા. જાય છે ત્યારે તેના 
અવયવ કરસોાડાય છે ઝે હાડકાં ઉતરી કે જાગી નાય છે. 
આ પણુ અકસ્માત કહેવાય. નને કોઈ ભાગ કરસોયચેો હોય 
તો તે ભાગ પર પાટો ખાંધી તેને આરામ આપવો ને. જરૂર ” 
વડે તા તે પર ગરમ પાણીને! શેક કરવા કે તેના ઉપર મીઠુ 
ને હળદ્ટર ખદખદાવીને ચોપડવાં. નને તે સાધારણુ ઝચરા- 
એલે! હોય તેો તેના ઉપર ટાઢા પાણીની પટી રાખી લાર 
આરામ થશે. 
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જો હાડેઝુ' ઉતરી ગું હરગ તેદ તે બારગ. હલાવી 
શકાતો! નથી કે આકાર ખઉલાઇ જાય છે. ને ત્યાં સાજે આવી 
ઇરઇ૪ થાય છે. આ લ્દાગને ઝો- 
ળીમાં રાખી દાક્તર કે હાડવેદ- 
ને ત્યાં હાડઝુ ચઢાવવું ને પાટા 
બ“ધાવવે।. 

જ હાડઝુ ભાગી ગચું 
હાય તો તે ભાગને હલાવવોા 
નહિ, નહિ તો તટેલું હાડકુ 
સ્નાયુ કે લોહીની નળીને ભેદરે 
ને તેથી વધારે ડુઃખ થશે. 
હાડકું ભાગે ત્યાં આગળનો ભાગ 

આકૃતિ ૩૨મી. ટુકા ને બેડાળ થએલે। લાગશે. 

કોળી અને લી છાડકાનેો પાટો. તે ભાગને ઝોળીમાં કે બીજી 
રીતે ટેકવી દરદીને હ્ાડવેદ કે દામ્તરને ત્યાં લઈ જઇ કહ્ાડઝુ 
બેસડાવી તે પર પાટીઆની ચીપોા મૂફેવી. અને બરાખર 
પાટા બધાવવા. 

આ ઉષપરાત ખીજ નાના સોટા અકસ્માતો ધણા થાય 
છે. આવા અકસ્માતો! ચકી સામાન્ય હાય તેસના ઉપાચેોા 
બધાને આવડવા ન્નેઇએ. 

(૧) નસ્કેપ્ટરી ટે ત્યારે દરદીને માથુ પાછળ ઢળતું 
રહેન એમ સુવાડવો કે બેસાડવા કે જેથી નીકળેલું લોહી ઠરી 
જઈ લોહીની નસ ઉપર દખાણુ કરશે ને લોહી બધ થરે. 
તેના કપાળ અને ગરદન પર ઠ'ડુ પાણી રેડવું ચે તેને ચપટી 
ભરી ફટકડી સુંઘાડવી. રસ્તા પરની પૂળ કેરી સુંઘધાડવી નહિ 
કારણુ કે તેમાં રાગના જતુખા ખૂબ ષોય છે. 
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.. “ (.-આંખસાં ઝસ્તર કે જીવડું પડે ત્યારે તે આંખ 

ન ચોળવી. પણુ બજી આંખ ચેોાળાવી. આથી ખનજ્ઞે આંખમાંથી 
પાણી ઝરશે ને તે કસ્તર નીકળી જશે. ઝીણું! રૂમાલ લઈ તેને 
એક છેડો આમળીને પાણીમાં ભીંજવી તે વતી પણુ કસ્તર 
કાહી, શકાય. એક પવાલામાં પાણી ભરી તેમાં તે આંખ 
રાખી ઉઘાડવાસ કરવાથી પણુ કૅસ્તર નીકળી જશે. તેમ 
છતાંએ નને તે ન નીકળે તે! દાક્તરને ત્યાં જવું. 

(૩) કાન કે નાકૅસાં નાનાં બાળકેમ નાની ચીજ્ને 
ઘપ્લી છે છે. આ વખતે કાન નાક ચોળવાથી તે ચીનને ઉ'ડી 
જતી રહે છે. ઝીણુ। ચીપીએ હોય તો તેવડે તે ચીનને ખે'ચી 
કાઢવી અથવા દાપ્તરને ત્યાં જવુ. 

(૪) કે।ઈના ગળાસાં પેન વગેરે ડઢણ ચ્ચીક્તે ગઈ 
હોય તે! તેનું માં ફ્ડાવી તે ચીજ દેખાય તો ચીપીઆ વતી * 
તેને કાઢી લેવી, નહિ તો તેને ઉલટી કરાવવી. તેમ ન ખને 
તો પાઉ*' કે રાટલીનોા ડુચા પલાળી પોચો કરી તેને સટેો 
કાળીઓ એકે આંચકે ગળાવી રેવા જેથી આંચકાને જેર તે 
ચીજ પેટમાં ઉતરી જરે. 

(૫) લુ વાવાના અક્સ્સાત ઉનાળામાં બને છે, «ને 
તાપના વખતમાં માથુ, ગરદન, અને કરીડ પર તાપની સ્રખત. 
ઝપટ લાગે છે તો! લુ લાગી માણસોને તાવ ગાવે છે 
નેતેએ બેભાન પણુ થઇ ન્નચ છે. આવા દરદીને બેસાડીને 
તેના માથા ઉપર ઉ'ચેથી ટાઢું પાણી રેડવુ'. નને તે છેક _ 
નખાઇ નય તો તેને કાપ્રી જે ખ્રાન્ડી જેવા ઉત્તેજક પદાર્થ 
આપવા. તેને- તરસ લાગે તો ઠૅ'ડું પાણી ઝે ખરક આપવો. 

(૬) કેટ્લાક સાણુસે॥ હેદયની નબળાઈ કે ઔન્ન 
ક્પમ્રણુથી બેભાન થઈ પડી જાય છે. આ વખતે તેમના 
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બદન કે જ્ોટનાં બટન કાઢી નાખી તેમની છાતી ખુલ્ક્ષી 
કરવી ને તેમના સાં ને માથા ઉપર પાણી છાંટવું. પછી તેમને 
કાંદાના રસ કે એમોા!નિઆ સુવાડવો. તેને ભાન આવે એટલે 
ક્રાષ્ઠી આપવી, ને શાન્ત જગામાં સુંઘાડવો. નને ભાન ન આવે 
તો! તેની ગરદન ઉપર રાઈનું પલાસ્ટર મારવુ. 


(9) વાઇ આવવી એ ગરીબોમાં સાધારણુ રોગ છે. 
સ્રા રીગમાં માણુસો બેભાન થઇં જય છે. ને તેના હ્રથ પગ 
તણાય છે. વાઇ આવે ત્યારે દર્દીનાં કપડાં કાઢી નાખવાં 
જે ઢીલાં કરવાં, ને તેના દાંત વચ્ચે લાકડી કે ખીજી' કાંઈ ખોસવું 
જે તેના દાંત વચ્ચે જીભ કચડાઇ ન જાય. દરદીને શ્ાન્ત પડી 
રહેવા દેવામાં આવે તે ઝટ આરામ થાય છે. ઉપલા ત્રણુ 
ર્ઞાગમાં દરદીની આજુબાજી માણુસો એકઠાં થવા દેવાં નહિ. 


(૦) ડુબવાના ગઅકસ્માત્તે! કોઇ કોઇ વખત ખને છે. 
ડબેલા માણુસને બહાર કાઢી તેના નાક કાન ને સૉંમાંથી 
કાદવકચરા કાઢી નાખીને તેની જીભ જરાક બહાર ખેંચવી ને 
સાં પહાછી રાખવુ". પછી તેને ઉ'ધો નાંખી તેની પીઠ પર 
ભાર મૂકી દાખવો કે તેના પેટમાંથી પાણી નીકળી ન્ય. તેનાં 
જ્ઠપડાં ઢીલાં કરી નાખી તેના શરીર પર ગરમ પાણીના 
સીસા કે નેરથી હાથ ફ્રેરવવા. પછીથી તેને કૃત્રિસ શ્વાસ 
આપવાનું શરૃ કૅરવુ*. કેટલીક વખતે ચાર પાંચ કલાક શ્વાસ 
આપ્યા પછી માણુસમાં જીવ આવે છે, માટે આ પ્રચોગ લાંબે 
વખત ચલાવવો - 


જુત્રિસ શ્રાસ અધ્પવાની રીત કેવી છે તે બતાવું. આ 
ચિત્રમાં બતાવ્યા પ્રમાણ બે તકીઆ કે લુગડાના ડુચા..લઈ એકને 
દરદીના ખભા તળે ને બીનાને સેનું સાથુ' ૬ળતું રહે એવી 


ર૨૬ 
રીતે માથા તળે અૂકવો. તેની જીભ ખઅહેદર ખે'ચવી ને સાં મ- 





" આકૂતિ ૩૩ મી. 
હાથ ઉપર લેવાની રીત. 





આકૃતિ ૩૪ મી. 
હાથ વાળવાની રીત. 


હાછીુ' રાખલુ'. પછીથી જોણીની ઉપલી બજી આગછીાથી તેના 
હાથ પકડીને ખીસે ધીમે તેના સાચાથી ઉપર લઇ જઈ 'પાંસ- 


"ર૭ 


ળીઆ ખીલવવી. ત્યારખાદ હાથ પાછા વાળી છાતી પર 
ઇખાવવા. એક સિનિટમાં પ'ટ૨થી અઢાર વખત આમ કરવુ'ક 
કેટલીક વખતે માણુસાને ગળે ફાસો આવી જવાથી તે 
ગુગળાઇને મરી જાય છે ને નાનાં છે।કરાંના માથા ઉપર બહુ 
ડુચા આવી જવાથી તે ગુ'ગળાઇને મરી નય છે. ત્યારે પણુ 
જુત્તિઅ શ્વાસ આપ્રવાથી સારા શવાનાો સ*ભવ છે. વળી જે 
તારસાંથી વીજ-દીપસા૨ થતી હોય તેને અડકવાથી માણુસોા 
મરી નય છે. તેમને માઢે પણુ આ ઉષશ્ચાજ છે. 

(૯) દાઝવાના કે બળી સરવાના અકસ્માત સાધારણ 
ક છે. સુલે! સ્ટવ વગેરે- 
ક જ ના શડકા સાચે લ- 
મરડાના છેડા -અડ- 

કવાથી એકદમ સળા- 
ગી ઊઠે છે અથવ્રા 
ઉકળતું પાણી, દ્ધ કે 
ક ત ખીજી ચીજ છછાકા- 
આયૃતિ ૩પમી. વાથી કે ઢળી જ- 
દાડીમ્મે તો ભડકે! ઉંચો ચઢે છે. વાથી ચામડી દાઝે 

છે. આ “વખતે ગણશમાવું નહિ. નને લુગડુ' સળગે તે 
તશત ભસસળીને એલવી નાખડું. ને શડકો સોટા હોય 
તો સને આંળાટી જવું એટલે બળતું ઓલવાઈ જશે, 
જાડકેો હમેશાં ઉ'ચોા ગ-ર છે માટે ને ઉશા રહીએ તે! છાતી, 
ચેટ, માં વશેરેખળી નય, ને ને દેડડીશ્મે તો પવ ન લાગવાથી 


“શાળામાં આ કામ કરી બતાવવું કે જર્‌૨ વખતે ખાળાચ 
સે કરી શકે. 
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ભડકે। વધે ને વધારે નુકશાન થાય. આવી વખતે કાસળો, 
ગોદડી કે કોથળો પાસે હાય તે! તે શરીરે લષેટી દેવાથી તાજી 
હવા આવતી અ'ધ થશે ને ભડકો ઓલવાઇ જરે. પાસે કોઇ 
ઉભુ" હોય તે મદદ કરે તે વધારે સારે. દાઝેલા જાગની 
આતન્નુખાજુથી કાતર વડે કપડુ કાપી નાખવું અને ચુનાનું 
નીતર્યું પાણી તથા મીડુ' તેલ ખૂબ હલાવી એકડટું કરીક તેને 
જાડું ચાપડવું અને તેના ઉપર તેમાં બોળેલાં ચોડખા રનાં સુમડાં 
સૂકી પાટો આંધવેો. દરદી બેભાન થઈ ન્ય તો તેને ઉત્તજક 
પદાર્થો પાવા. બે ત્રણ દહાડા આદ તે જગા પર કાર્બા લિક 
તેલ ચોપડવડું. ટ 
(૧૦) ઝેર 'ખઇ સરવાના દાખલા બને છે. કેટલાક 
અક્‌ીણુ ધ"તુરા વગેરે ઝેર ખાય છે, તે! કેટલાક સખવ તેન્નખ 
કૈ અલ્કાલે પી નાય છે. પહેલાં દરદીની પાસે પડેલાં વાસણુા 
ને તેનું સાં તપાસવાં, નને તેના હોઠ ઉપર દાઝયા જેવા ઝકૈલ્લા 
હાય તે! તેણું તેન્નખ પીધે છે એમ માની તેને ખૂખ ચુનાનું 
પાણી ઝે પાપડખાર આપવો ને ઇંડાની સરેટી આપવી. તેથી 
તેન્નબની અસર મ'ટઢ પડી જરો ને દરદીને આરામ થશે. «ને 
કાસ્ટીક સોડા કે પોટાસ જેવો સખત અલ્ઝલે 'ીધે હોય 
તો! તેના પેટમાં દરદ થતું હશે, તેની ચામડી ઠ'ડી લાગશે ને તેને 
અળતરા થતી હરો. આવા દરદીને લીંબુના રસ, સરકે, કે. મીડુ” 
તેલ આપવું. આ બેમાંની કેોઇપણુ ચીજ પીધી હોય તેને 
ઉલટી ન કરાવવી કારણુ કે તે ચીનને ' પેટમાંથી પાછી નીક- 
છીતી વખતે ગળા અને સૉંને કેરીથી ખાળે . છે. ક 9 
સેસલ, અફીણ, ધપ'તુરેો, ભાંગ વગેરે પી ગચેલા મા- 
ણુસને ખૂખ ઉલટીઓ કરાવવી. નાના છોકરાને અડધી ચમચી 


* આ ખે શ્વીજ મેળવી ધોળે પદાર્થ થાય છે તે કરી દેખાડવે।. 


જૃ્૯* જ 
ઇળેલીઃ રાઇ,' અડખષી ચમચી .મીડુ' તે અચ્છેર ગરમ પાણી * 
નાખી પાવું ને મોટા સાણુસને ખખણું આપવું. પછીથી તેમના. 
ગવામાં પીંછુ દ્રેરવી સળવળાટ કરી ઉલટી કરાવવી. દહામ્તર 
હોય તે! તેમની મદદ લેવી. આવા દરદીને ઊંઘવા દેવા નહે. 
તેના સેં ઉપર પાણી છાંટવું જન પૂખ ઝથી થયાખાદ્દ ' 
કાફી આપવી. પ કે 


. (૧૧) ઝેરી જનાવર વાથી ઘણા માણુસેો હેરાન .* 
થાય છે ને મરી નાચ છે. વીંછી, ભમરા, મધમાખ, સાપ. 
અને હેડકાયાં જાનનરા કરડ ત્યાર શું કરવું તે . હેવે 


બતાવીશ. 


મધસા'ખી કે ભસરા કરડે તે તેભાગ પર એસો- 
' નિઆ ધસવો ને ત્યાંથી ડખ કાઢી નાખવો; બહુ ભમરા 
કરડે તે! કદાચ સત પણુ થાય છે. 


વીંછી કરડે તે તે ડ'ખ ઉપર પોટાશ પરસેન્ગેનેટ 
અથવા એસે।નિઆ ઘસવાથી આરામ થાય છે. ખહું ઝેરી વીંછી 
હાય તે! માણુસ મરી નય છે આવી વખતે ડ*ખપર કાપ 


સૂકી પોટાશ પરસેન્ગેનેટ ભરવા. કેટલીક વખતેધી પાવાથી 
પણુ ઝેરની અસર આછી થાય છે. આસલીનું નનડુ' સુળીઉ 
,ધસીને ચોપડવાથી પણુ આરામ થાય છે. 


_સપપ કરડે કે તરત તેના ડ"'ખ અને હંદય વચ્ચે 
તાષ્ય્રીને દોરી બાંધવી. ને ડંખવાળો જગ્યા ખોતરીને તેમાં 
ચોાટાશ પરસેન્ગેનેટ ભરવા. બળતું લાકડુ' કે અ'ગારા હાથમાં 
આવે તો! લઈ ચાંપી દેવો. અ'ગુઠા કે આંગળીએ સાષ કરઝે 


હ 


૧૩૯૦. 


તો તે ભાગ એકદસ કાપી નાખવે: દરદી ટાઢો થવા માંડે 
તે! ખ્રાન્ડી જેવા ઉત્તજક પદાર્થા આપવા. 

હડુકાયદે જાનવરો સાં 'ખાસ કરીને ઝુતરા શિઆળા 
ને વરૂ કરડે છે. આ જાનવરો હુડકાયાં થાય ત્યારે ગસે તેમ 
રાડ છે, ને તેમના સોમાંથી લાળ ઝરે છે. તે કરડે ત્યારે 
આ લાળ મારફતે માણુસના શરીરમાં ઝેર દાખલ થાય છે. 
નને તરત ઉપાય ન કરવામાં આવે તે થોડે દિવસે કે મહીને 
ને માણુસને હડકવા હાલે ને તે મરી નય છે. હડકાયાં જનન- 
વરા કરડે ત્યારે દરદીને ઈસ્પિતાલમાં લઇ જવો ને ત્યાં તેની 
પીચકારીએ મૂકાવવી. તેમાં વધારેમાં વધારે એકવીસ દિવસ 
સુધી દવા લેવી પડે છે. 


નનાૂાઇ લાર. ઘિ તાઇન-્છહસાસઇનનન 


ભાગ "૫પ સો. 





ધોરણ ૬ ફે. 
વાત ૩૨ સી. સાંદાની સપ્વજત. 


દરક જણુને પોતાના ઘરનાં કે સગાંની માંદગી વખત્તે 
તેની માવજત કરવાના વારો આવે છે, માટે માંદગી | વખતે 
કઇ ખાખતે। ઉપર લક્ષ આપઝડું તે આપણે નાણું ન્નેઇએ. 


દરછીનેઃદ એદર્ડેદ જુદો હાય તે! સારે. તેમાં 
હુવા અજવાળુ પુરતાં આવવાં નનેઇએ; પણું દરદી અ'નનઈ 
“જાય એટલું બધું અજવાળછીુ' ન નેેઈએ. આ ઓરડા ભેજ 
વગરનો હાવો નએઇએ. ખુજુ ખાંચરે વાળી નાખી, ન્નળાં વગેરે 
ઝાષટઢીં નાખી તે સાજ રાખવો નેઈએ. તેમાં મોરી કે ખાળની 
સવડ હોય તો સારૂ. તેમાંથી નકાસે। સરસામાન કાઢી નાખવે। 
કારણ કે સે જગા રોકે છે અને તેથી તેમાં હુવા ઓછી ૨હે 
છે. તેમાંથી શેતરજીબ। અને પટદા વગેરે કહાડી નાખવા, 
કારણુકે તેમાં ધૂળ અને જ તુઃ। ભરાઈ ૨હે છે. ફ્ક્ત આંખના ' 
દરદીએને સાર્‌ બારીમાં પાતળા લીલા કપડાના પડદા રાખવા. 
“જાડા કપડાના પડદાથી હવા અટકે છે. તે ઓરડામાં બેસવા 
સાર્‌ થોડા નાના ચટાઈના ક્રકડા રાખવા ને રાજ અથવા 
એકાંતરે- જ*તુનાશક દવાથી ધોવા. તેની એક આજુઓએ એક 
નાતું સેજ કે. ચાડ્ખું પાટીઉ* સૂકી તેના ઉપર આક થર્માસિ- 
ટર૨, દવાની સ્રીસીઓ; પડીકાં, દવા પીવાના 'પ્યાલા કે ચમચા 


૧૩૨ 


પાણીનું વાસણુ, ટુવાલ વગેરે ગોઠવીને મૂકવાં. ચોપડવાની. 
હવા ઝેરી હોાચ તે તેની પીવાની દવાની સીસી પાસે મૂઝવી- 
ન૩િ. તે સીસી જુદી જગાએ સૂકવી. આ ઉપરાંત વેદ કે 
દ્ાક્તરને સાર્‌ એક ખુરશી રાખવી નને રોગ ચેપી હાય તે 
અએરડાની અહાર જ'તુનાશક દવાએ ભરેલાં વાસણુા મૂડી રા-: 
ખવાં, અને પાસે ટુવાલ અતે સાખુ રાખવાં, જેથી દાક્તર 
કે સારવાર કરનાર પોતાના હાથ વગેરે ધોઇ જ'તુથી સુક્ત 
થઇ શકે. 
દરદીની 'પથારી ને "ખાટલો! માંકડ વગરના સાર્‌ હોવા 
જોઇએ. ખાટલાને અઠવાડીએ કે પદ* દહાડે ગરમ પાણી અને 
ડફ્િનાઇલથી ધોવે. તે ઉપર ગાંઠા વગરની ચોડકખી અને પોચી 
પથારી પાથરવી. (તેના ઉપર ચોક્ખી ચાદર પાથરવી અને. 
તકીઆ ઉપર ચોકખા ગલેક્‌ રાખવા* ને પથારી ભીંતેોથી એક * 
ખે હાથ ટ્ર૨ અને તેના ઉપર પવનના ઝપાટા ન આવે એવી 
જગાએ રાખવી. દરદીની પથારી તેમજ તે પરની ચાદર બદ- : 
લતાં આવડવું ન્નેઈએ. 
ચાદર રોજની રોજ દથી કારણુ કે તે જલદી મેલી. 
થાય છે. પહેલાં ચાદરના ચારે છેડા પથારી તળેથી કાઢી ના-- 
ખવા અને પછી દરદીને પથારીની કેર પાસે લાવી બને તે। પાસા 
ભેર સુવાડવો. આ પછી તે ચાદરને એક બાજી પરથી ઉભે . 
વીંઠા વાળીને તેની પાસે લાવવી. આ વખતે નવી ચાદરને * 
ઉભી વીંઢાો વાળીને તૈયાર રાખવી, અને તેનો એક લાંબે. 
છેડા પથારી તળે દખાવી તેને ઉકેલી જુની ચાદરના વીંટા 
પાસે લાવવી. પછીથી દરદીનું પાસુ બદલાવવુ' એટલે તે બન્ને. 
વીટા બજી ખાજુ આવી જશે. તરતજ જુની ચાદર ખસેડી. 
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“નવી પાથરી દેવી. નને દરદી પાસાભર ફેરી શકે એમ ન હોય 
“લે તેને સહેજ માથેથી ઉ'ચા કરી બેસણી સુધી જુની ચાદર 
વાળી લેવી અને નવી ચાદરનો આરો વીંટો કરી તે માથેથી 
-બેસણી સુખી ઉપર માફેકે પાથરવી. પછીથી તેને સુવાડી 





'જઆપૃતિ, ઠટપમી દરદીનો ઓરડો અને ચાદર બદલવાની રાત 


જુની ચાદર કાઢી નવી ચાદર સુરી પાથરવી. તેને 'જેમ અને. 
તેમ ઓછે શ્રમ આપવો. 


દરદીની પથારી બદલવી હાય તો! નવી પયારી 
પર ચાદર પાથરી જુના ખિછાના પાસે લાવવી. પછીથી દ૨- 
દીના પગ બસે રહીને નવી પથારીમાં સેરવ્રવા, ત્યારબાદ 
બરડા અને માથાને! ભાગ ખસેડવા. આ વખતે એક હાથ 
દરદીના અરડાતળે અને બન્ને ડોક અને માથા આગળ રાખવે. 

દરદીની તઓયતની નોંધ રા'ખવી. વૈદ કે દાક્તર 
ની જાણુને માટે આ જરૂરતુ' છે. થર્માસિટર વતી દિવસમાં 
સવાર, ખપોર અને સાંજે તેની ગરમી માષવી. આ સારૂ 
ખાસ થર્સાસમિટરા આવે છે. તેમાં ફેક્ત ૯૦ થી ૧૧.૦ ડિગ્રી 
ફારનહાઈટના આંકા હાય છે. ત'ટુરસ્ત માણુસના શરીરની ગ- 
રમી ૯૮.૪ ફૂ. હોય છે. નને તેનાથી દસ ડિગ્રી ઓછી કે વધારે 
ગરમી થાય તે સોત થવા સ'ભવ છે. 

ગરમી સાપષતી વખતે થર્મામિટરને જે છેડે પારા હોય 
તેની સાથેનો છેડો પકડી તેને નેરથી છટકાવી પારા ઉતારી 
તે પારાવાળા છેડા દરદીની જીભ નીચે મૂકી માં બ'ધ કરાવવુ, 
તેના પર લખ્યા પ્રમાણે ત્રણુ કે પાંચ મિનિટ ખદ તે કાઢી 
તેને આડુ રાખી પારાની સળી કયા આંકડા સુધી આવી છે 
તે નનેઈ તેની નાંધ કરી રાખવી. આ પછી તે થર્મામિટરને જ 
તુનાશક દવાથી ધોઇ નાખવુ. ઘણીક વખત તે મોંમાં ન મૂકતાં 
અગલ કે ઢીંચણુના સાંધાને લે।હી કેર કરી તેની બેવડમાં સૂકાય 
છે. અહીં અને સૉંમાં માપેલી ગરમી વચ્ચે એકાદ ડિગ્રીને 
ફેર પડશે. 


વળી ઝાડા કેટલી વખત અને કેવો એટલે પાતળો, ખબ" 
ધાચેલે। કે કેઠણુ થચે।, પિસાબ કેવા રગનો અને કેટલી વખત 


. શકય 


થયો, ઇરદીને ઊ'ધ આવેલી કે કેભ, તે લવારા કરતે! હેતો! કે કેસ, 
તેને ક્યારે અને કેટલે। પરસેવો થયેલે।, તેણ ખોરાક કેટલી વખત 
ને કેવા લીધેલો, તેને ઉલટી થચેલી કે ઉબકા આવેલા વગેરેની 
નોંધ રાખવી ને દાક્તર કે વેદને તે બતાવવી. 


દાક્તરની સૂચના પ્રમાણ દવા આપવી. દવાની સીસી 
હલાવીને તે દવા આપવી ને તેની સાથે જે અનુપાન હોય તેજ 


આપવુ. દા* તરીકે કોઇ દવા મધમાં આપવાની હાય તે! મધ- 


માંજ આપવી અને મધ ન હાય તો ગોળ કે ખાંડ સાથે આપવી 
નહિ. દવા આપવા સારૂ કાચની ચમચી કૈ આંકાવાળી માપની 


"પ્ચાલી રાખવી. દરદીને દવા પીવી ગમતી ન છોાય તે તેને 
ખુશમિન્વજથી અને સમન્નવીને પાવી. દવા પીધા ખાદ દાક્તરેની 
સલાહ પ્રમાણે ફળા કે ચોડ્ખું પાણી આપવું. * 
દરદીના ઓરડામાં શાંતિ હોવી નેઇએ. તેમાં મા- 
ણુસ એકઠા થવા દેવા-નહિ. કેટલીક વખતે તેઓ ત્યાં બેસી 
ગપાટા ઢાંઝે છે અથવા દરદીની અને તેવા ૬૨૪થી પીડાએલા 
ખીજા દરદીની વાતે। કરે છે તેથી તેને ત્રાસ થાય છે. નને કે।- 


ઇને તલે ઓરડામાં આવવા રેૅવાં ષડે તે! તેમને થોડી વાસમાં 
અહાર જવાની સૂચના આપવી. ચેપી રાગ વખતે તે! કોઈને 
નજ આવવા દેવાં, ને અ'દ૨ આવી બેસે તેમને હુવા આવતી 
હાય તે તરક બેસાડવાં. તેથી દરદીના સાંની હવા તેમના તરફ 
નહિ આવે. વળી દરદીને વારે ઘડીએ તમને કેમ છે, ક૪ ખાવું 
છે, માથુ' ડુઃખે છે, એવા એવા નકામા પ્રશ્નો પૂછી ક'ટાળોા 
આપવો નહિ. ને તેને ગસે તે! તેની પાસે બેસી શાંતિથી 
ક'ઈક વાંચવુ. ન 
ટરછીના ઝાડા પિસાબ ક્યાં કરપ્વવા તે ન્તણુવુ” 
જેઈએ. ટાઇફ્રીાઇડ જેવા રોગો વખતે દરદીને ઊઠબેસ કરા- 
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.. 'વવાથી તેનો થવ નેખસમાં ગવી પડે છે. તેથી તેને પથા- 
 રીમાં સુતા : સુતા - ઝારાપિસાબ કરાવવાં.  પિસ્રાબને. સારૃ 
લોટી કે સીસી સારી પડે. ઝાડા કરાવના સાર્‌ ખાંસ વાસણ 
2*:આવે છે, તેને પાતળા ભાગ ધીરેથી ઇરદીની નીચે સેરવી 
““હઇ તેનું કાણું એવી રીતે રાખવુ' કે તેમાંજ દરદીને! ઝારા 
પડે. કદાચ થોડાક ઝાડો બહાર નીકળવાથી તેની ચામડી 
અથવા પથારી અગડે છે, તેથી તે કાણાની આજુઆનુ કપ- 
ડાની પોચી ઘડી વાળોને મૂકી હાય તે! ઝાડા બાજુએ સરી જતે! 
અટકશે. આ વાસણા તરત સાજ કરી તેને જ તુનાશક દવા 
“વતી ધોઈ ઓરડાની ખહાર મૂકવાં. 


દરછીની ઉલટી ને ગળાફા પીકદાનીમાં ગીલના. અઃ 
પીકદાનીમાં જ*તુનાશક દવા ભરી રાખવી. પછીથી તેને ખાળી 
નાખવાં કે ઉંડે દાટી દેવાં. એક પીકંદાની બહાર લઇ જવામાં 
આવે તો! ખજી તેયાર રાખવી. 

ઓરડાનું જાંયતળીઉ' છે કે પત્થરતું હાય તે! તેને 
રાજ ઝે એકાંતર જ'તુનાશક દવામાં કપડુ' બોળી તેના વડે 
સાષ્ કરવું. નને તે ષર લીંપણ હોય તે તેને ઉપર ઉપરથી 
ખોતરી તે ઉપર છૂટથી દવા નાખવી. ચટાઇઓ પાથરી હાય 
તો તે દવાથી ધોઇ થોડીવાર તડકે સુક્વવી. આમ કર્યાથી 
ભશાંચતળીએ જતુ રહેશે નહિ. 


દરદીને નવડાવવાની દાક્તર હા કહે તો પવન ન 
આવે એવી જગાએ દરદીને રાખી જલદીથી સાખુ ચોળી 
ગરમ પાણીએ નવડાવવા, અને તરત ટુવાલ વતી તેનું શરીર 


ગ્ર ઓ વાસણને બેડપેન કહે છે. 
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લોહી નાખી. તેને ગરસ ' કપડાંમાં લપેટી સુવાડી દેવો. ને નવ- 
'ડોવવાની ના કહે તે! ગરમ પાણીમાં લુગડાંના કકડા બાળી 
ચપાચે પાશે હાથે તે વડે પ્રથમ તેના હાથપગ. સાટ કરવા, 
પછી સોં માથું સાર કરવું, અને છેવટે છાતી અને અરડા 
સાફ કરવાં. જે જે ભાગા સાટ્ થતા નય તે તે ભાગોને કોરા 
ટુવાલ વતી લોહી ઢાંક્તા જવા કે તેને શરદી ન થાય. કોઇ 
વખતે શરીર પરતુ' એહઢેલું કાયમ રાખીને તેની નીચે હાથ 
ઘાલીને શરીર સાષ્ટ કરવું પડે છે. તેવી વખતે પથારી કે ચાદરો 
નં બગડે માટ તેના ઉપર રખરનેો કે લેધરક્લોથનો કકડા 
પાથરી દેવે. 


જે દરદી ઊંઘી ગયે હોય તે! શતિ રાખવી 
કે તે નનગી ન જાય. તેને જગાડીને પણુ દવા આપવી એવી 
દાક્તર સચના કરી હોય તોજ જગાડવે. 


દરદીને શેક "પણુ ડૅરવેો! "પડે છે. રોક જુદી જ્નુદી 
જાતના છે. સીઠાની પોટલી કરી કે પત્થરને લુગડાની ઘડીમાં 
રાખી તેને તવા પ૨ ગરમ કરી તે વડે શેક કરવામાં આવે 
છે* આ સુકો શેક છેમ કોઇક વખત સાહુ પાણી કે તેમાં 
ચ્રાોશદોડા નાખી તેને તપેલીમાં ઉકાળાવામાં આવે છે. આ 
તપેલી ઉપર ચાળણી સમૂ૩ી તેમાં ષ્લાલીનને કકડો મૂઠી તેને 
વરાળથી ઉનેો કૅરી તે વતી શ્ઞેક કરવામાં આવે છે. આ જશેકને 
વધરાળીઓ શેક કહે છે. કેટલીક વખતે ગરમ પાણીમાં ક્લા- 
લીનના કકડા બોળી તેને નીચોવી તે વડેરોક કરવામાં આવે 
છે. આને ભીના શેક કહે. છે, બધા શેકમાં શેકવાંની ચીજ 
દરદીથી ખમી શકાય એટલી ગરમ છે કે વધારે તે નવા 
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સાર્‌ શેક કરનારે પોતાની હથેળી ઉ'ખી કરીં તે ઉપર તે ચીજ” 


' છાખવી ને નને તે બહુ ગરમ હોય તે જરાક ટાઢી. કરી 
રેક કરવો. 


પોઈલ્ટિશ કરતાં પણુ દરેક માણુસને આવડવું નેઇએ. 
ઘઉના લોટની, રાઇની કે અળસીની પોલ્ટિશ વપરાય છે. 
કોઇ વખતે લેટ સાથે કેી।યલાની બારીક ભુકી પણુ ભેળવવામાં 
આવે છે. રાઇ કે અળસી હાય તા તેને ખાંડી ભુકો કરવે. 
જેની પોાલ્ટિશ મૂકવી હાય તે ચીજને પાણીમાં ખદખદાની 
તેને ઘટ કરી દેવી. પછીથી તેની એક લુગદી લઈ લુગડાની 
ખબેવડમાં મૂઠ્ઠી ગરમાગરમ તેને દરદવાળા ભાગ પર ખાંધવી. 


દરછીનેો! ખારપ્ક માક્કસર હોવો જેઈએ. વૈદ કે દાક્તર 
કહે તેજ ખાવા આપવુ”. તેને રુચિ થતી ન હોય ત્યારે તેને 
સમજવી થોડુ' ધણું તેનાથી લેવાય તે આપવું, પણુ તેને આગ્રહ 
કરી ખવડાવવું નહિ, કારણુકે તેથી તે હેરાન થાય છે. દરદીને 
પચવામાં ભારે પડે તેવી પુરી, પકોડા વગેર તળેલી ચીનને કે 
સિઠાઇ આપવી નહિ. તેને દ્ધ, છાશ, મગનું પાણી વગેર પ્રવાહી 
ચીન્તે આપવી. તેને સુવાણુ થાય અને શક્તિ આવતી છાય 
ત્યારે કાંજી, ખીચડીનાો ચાળા; રાખડી, ઘે'શ એવી * પ્રવાહી 
પણુ ઘટ ચીનને આપવી, ને જેમ જેમ શક્તિ આવતી ન્તય તેમ 
તેમ વધારે ઘટ ખોરાક આપતા જવું. તેને માટે તાજી રસોઈ 
કૅરી તેને ખાવાની રુચિ થઈ હોય ત્યારે ખાવાતુ' આરપવુ*, 
ને તે સ્વચ્છ માંજેલા અને આકષક વાસણે માં સ્ુધડતાથી 
પીરસવુ* તે ખાતો હોય ત્યારે તેને આનદ પડે એવી નાતો 
કરવી. રસોઈ કદી દરદીના ઓરડામાં કરવી નહિ. 
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 સાવજત કરનારે નીચે. પ્રસાર વત જુ (૧) 
તેણ ષાતાતુ' શરીર સાફ રાખવુ (૨) ઇરદીને અડકયા પછી. 
હાથ જ તુનાશાક દવાથી ધોવા. (૩) દરદીના સાંમાંથી નીકળતે। 
શ્વાસ પોતાના સોમાં ન આવે એમ ઉભા રહેવું? જે આજુથી . 
હવા આવતી હોય તે તરક્‌ કૈ દરદીના માથા તરજ તેણું ઉભા 
રહેવુ કે બેસવુ'- (૪) પોતે બરાબર આરામ લેવો- દરદીના એ।- : 
રડામાં બને ત્યાં લગી ન સુવું, પણુ તેનુ' બોલ્યું સાંભળી શકાય, 
તેટલે દ્ર૨ બહાર સુવુ'. નને દરદીના એરડામાંજ સુવુ; પડે 
તે હવા ન્યાંથી આવતી હોય તે બારી પાસે સુવું. (૫) 
થાડી કસરત કરી કે જરા ખહોાર ફરી આવી શરીરને સારં 
રાખવા પ્રયત્ન કરવે।. (૨) ને દસ્ત અરાખર ન શઆવે તે। હલકે! 
જુલાખ લેવો- થોડાં સોનાસુખીનાં પાંદડાં ઉકાળીને પીવાથી કે 
ખેત્રણુ હીમનને ખાંડીને રાત્રે કરાક્વાથી દમ્ત સાજ આવશે. 


હવે દરદીને "ખાવા સાર્‌ શું અપ્પી શકાય તેની વાત કરીશ. . 

(૧) સાર્‌ તાજુ દ્ધ ઉકાળી ટાઢું પાડી તેસાં દરદીની રુચિ 
પ્રમાણું ખાંડ નાખીને આપવુ. 

(ર) કેટલીક વખતે એકલું દ્રધ તેને ભાવતું નથી ત્યારે તેને 
ખોરાકના પ્રકરણુમાં બતાવ્યા પ્રમાણું ચા કે કાફી કરી 
તે મેળવી ટ્રધધ આપવુ. 

(૩) એક ખે ચમચા મગ લઇ તેને ખૂખ પાણીમાં ન્યાં સુધી 

૦ તે ફૂટી જય ત્યાં સુધી ઉકાળવા- પછી પાણી નીતારી 
તે પાણીમાં મીટ નાખી જીરાને! વઘાર કરી તે 8રદીને 
પીવા આપવુ - 


(૪) ઉપર પ્રમાણે બાફેલા મગને ખૂખ ચોળી નાખી તેમાંથી 
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' ઝુચા ગાળી લેવાથી જે રહે તેને મગનો ' થોળોા કહે 
છે. તેમાં મીડુ' નાખી જીરાના વધારકરી આપી શકાય. 
(પ) આખા ચોાખા, કણુકી, કે સાખુ ચોખાની કાંજી અષાય છે. 
કાંજી બનાવવામાં બેથી ત્રણુ ચમચા અનાજ લેવુ. ચોખા 
કે કણુકી હાય તો તેને ખૂખ ધોઇને વાપરવાં. સારી કલાઈ 3 
વાળી કે એલ્યુમીનીઅમની તપેલીમાં શેરેક પાણી લઇ 
તેમાં તેને ખૂખ રાંધવાં. તેમાં નનેઇ્તું ટ્ૂધ નાખી ઉકાળી 
તેમાં રુચિ પ્રમાણું ખાંડ નાખવી. * 
૬» નવટાંક જવ લઇતેને ટાઢા પાણીમાં ધોઇ નાખી શેરથી 
સવાશેર પાણીમાં વીસેક સિનિટ ઉકાળી પાણી નીતારી 
લેવું. આ જવના પાણીમાં રુચિ પ્રમાણે ખાંડ નાખવી. 


(૭) છાતીના દરદીઓને અળસીની ચા આપવામાં સ્આવે 
છે. અધોળ અળસીને ખોખરી કરી લેને દોઢશેર પાણીમાં 
અડધો કલાક ઉકાળવી. કેટલાક લોકે। ઉકળતા પાણીમાં 
અળસી નાખી, “તેને ભરસાડ કે ભરાસરપર સૂડી 
અડધો કલાક રાખે છે. પછીથી તેનું પાણી નીતારી 
નાખી તેમાં રુચિ પ્રમાણે ખાંડ નાખે છે. તેને સુગ'ધિદ્ટાર 
કરવા સારૂ તેમાં લીંખુની છાલતા કકડા નાખે છે. 

(૮) દરદીને કેટલીક વખત રશારખત અપાય છે. તેને બના- 
વવાની રીત સહેલી છે. લીંબુના રસ ને પાણી, ફાલસાં 
કેજા'બુને પાણીમાં ચાળી તેયાર કરેલું પાણી, કે ઓમ- 
લીને પાણીમાં ઉકાળીને ઠરવા દઈ ગળી લીધેલું નીત્યુ 
પાણી લેવું. આ દરેક પાણી સાથે ખાંડ ભેળવ્યાથી તાજી' 
'શરખત થાય છે. 


(લ) 
(પ): 


(૧%) 


* (૧૨) 


(1૩) 


૧૪૧ 


તાન ફ્ૂધને સેળવી તેની નનેઈએ તેવી છાશ કરવી. ને 
તેમાં જીરં સીઠુ' કે એકલું સીડુ' નાખી આપવુ. . 
જવ, એાટસીલ, કે ઘઉનો જાડા લોટ એક સોટા ચમચા 
ભરી લેવા ને તેને ધીસે ધીમે બે ત્રણુ ચમચા પાણી. 
સાથે સેળવવા. પછીથી તેને શેરથી સવાશેર. ઉકળતા 
પાણીમાં નાખી તે ખધાને ધીસે તાપે અડધો કલાક 
ઉકાળવુ- ગઠ્ઠા ન ખાઝે માટે તેને હલાવ્યા કરવું. આમાં 
રુચિ પ્રમાણે ખાંડ કે મીઠુ નાખવાથી રાખ થશે. એકલા 
પાણી ને બદલે પાણી અને દ્રધ બે એકઠાં કરીને પષ્ુ- . 
તેમાં આ રાખ કરી શકાય. 

કેટલાક લોકે! આટાને જરાક ઘીમાં શેકી ને ષછીથી. 
ટ્રધ અને પાણી સાથે ઉકાળી તેમાં ગાળ કે 'ખાંડ નાખી 
તેની રાખ બનાવે છે. આને ગલવાણું કે ગલખાણું કહે છે. 
જુટલાક લેકે] ખદ્ટામ અખરાટ વગેર તેલવાળા પદાર્થા 
ને ખાંડી તેને દ્ર ને પાણી કે એકલા ટ્રૂધ સાથે ઉકાળી 
કાજી ખનાવે છે, ને તેમાં ખાંડ નાખે છે, 'પણુ અ! 
ઝાંજી પચવામાં ઘણી ભારે છે માટે દરદીને * 
આપવા જેવી નથી. 

સાંસ્ટ કે સરઘધીની ચદ પણ: દરદીને અપાય છે.. 
એક શેર પાતછી સાંસ કે એક નાની મરઘીના ખીસેદ 
લઇ તેને એક વાસણુમાં મૂઠી ત્તેમાં શેરથી સવારેર 
ટાઢું પાણી નાખી તેને કલાકેક પલળવા દેવુ, ત્યારબાદ. 
તે વાસણુને પાણીથી ભરેલી કઢાઈસાં મૂક્વુ' ને 
તે કેઢાઇની નીચે તાપ કરવો. પષીસે તાપે કલાકેક 
સુષી તે પાણી ઉકાળવુ*. પછી તે વાસણુમાંથી પાછી. 
ગાળી લેવું. તેમાં પાણી સાથે ક૩'૪ક જાડા ભાગ. 


૧૪૬ : 


આવે તેપ હરકત નથી. તેમાં રુચિ પ્રમાણે મીઠું ન”ખા 
વવુ. કેટલાક તેને વધારે સ્વાઇવાળી બનાવવ1 સારૂ, 
માંસની સાથે એકાદ કાંદો, પાંચ છ લવ ગ, થે'ક અ- 
જસો વગેરે નાખે છે. ને માંસ ચરખીવાછી' હાય તે 
તેમાંથી ચરખીવાળોા ભાગ કાઢી લેવે।. 





વાત ૩૩મી, બાળઉછેર. 

નાનાં બાળકોને કેમ ઉછેરવાં એ દરેક સ્ત્રીને આવડવું” 
જોઇએ, અબચપણુથી ને ખાળકની ખરાખર સભાળ લેય તે 
તે ત'દુરસ્ત અને મજખુત થાય છે. અને સોઢી ઉમરે પણુ 
તેવાંજ રહે છે. 

નવાં જન્મેલાં બાળકો પૈછી ધણાં ઝાડો, મરડો, દડ્ધ 
“ન પીવું, વગેરે અટકાવી શકાય એવા રોગથી આપણી અ- 
સ્તાનતા અને તેને લીધે થતી બેદરકારીથી મરે છે. ને ચેોગ્ય 
નિયસે! પ્રસાણુ ચાલવામાં આવે તે! બચ્ચાંએ ત'દુરસ્ત રહે 
છે અને ઘણાં થોડાજ માંદાં પડે છે કે મરે છે. 

બઆવાકને કપડાં કેવાં પણેરાવવાં તે પહેલાં ન્‍ેઇશું. 
ગોદડી ઉપર પડચું પડચું હાથ પગ ઉછાળતું અને હેૅલાવતું 
“બાળાક બધાએ ન્નચું હશે. આ તેની કસરત છે. તે આમ 
'છટથી કરી શકે માટે તેનાં કપડાં ઢીલાં અને સહેલાઇથી 
પહેરાવી શકાય એવાં ન્નેઇએ. તે કપડાંને કસથી ખાંધવાં. 
બટન ત્તેમના કુમળા શરીરમાં ખુ'ચે છે તેથી તે $ડુઃખી થાય 
છે, માઢ વાપરવાં નહિ. ઠૅં'ડી કે શરદીના વખતે સુંવાળી 
કેલાલીનનાં કપડાં પહેરાથવાં, બદ્નની બોૉચેો હોળીને ટુ'કી 
“એ ગંછી સાટું રાખવું. 


૨૧૪૨. 


તેને ગ્ર, પિસ્ાબ. ગસે 
ત્યાર થઇ ન્ય છે, તેથી તેની 
ગોદડી ને કપડાં ન ખગડે 
તે સાર્‌ તેની કેડ અક 
ત્રિકોણાકાર કકડો બાંધવા. લેના 
ખે છેડાની કમ્મરે પોચી ગાંઠ 
ખઆંધવી અને ત્રીન્ને છેડો પાછ- 
ળથી બે પગ વચ્ચેથી આગળા 
ક આણી તેને પેલા બે છેડા સાથે 
આંધી દેવો. આ કામ સારૃ 


આપગૃતિ. ૩૭મી. સાદા ચોાડખા સુતરાઉ કાપડના 
નાનું બાળક અને તેનાં કપડાં. આઠ દસ સાક્‌ કકડા રાખવા. 


આઉળાકઝનેો 'ખેદરાકે કેવો હોવો નનેઈ એ તે ખાસ ના- 
'ણુવુ' ઈએ. જે ખોરાક આપણે પેટમાં નાખ્યા કરીએ તે 
ખોરાકથી નહિ, પણુ જે ખોરાક પચી શકે અને પાચનકેયાના 
અવયચવોમાંથી શેઉષાઇને લોહીમાં નનય તેનાથીજ આપણુને 
પાષણુ મળે છે. આ વાત અધાં માટે ખરી છે. ખઆપડા પ્રેમાળ 
માતા ખાળકેને ગમે તે સારં સાર્‌ ખવડાવે છે તેમ છવાં*્ે 
તેના હાથ પગ દોરડી અને પેટ ગાગરડી થાય છે. ત્યાર તેને 
(ચિ'તા થાય છે. તે તેના પેટમાં કાળજીપૂવક ખોરાક સીંચે 
જાય છે તેસ છવાંચે તેને ન્નેઈતું પાષણુ નથી મળતું ને છેવઢે 
માતાની અનસ્તાનતાને લીધે જે કિ'મતી જીવ ઉછેરવાનું. - 
કામ ઈશ્વરે તેને આપ્યુ છે તેના નાશ થાય છે. 





૧૪૪ - 


“૧થી-૬ સાસ્પઓ સધીના. નાના બઆળાકેને 
(સ્પ્વાય ઓજી' ૩ુ'૪ "પણુ ન સજાવું સોઈ એ. જસે અકે 
ઇશ્વરે માતાના સ્તનમાં ટ્રધ પેદા કર્યું છે. એના જેવો બન્ને 
ખારાક તેને માટે લાયક નથી. નને આળકની માતા નિયસિત. 
વખતેજ તેને ધવડાવે ને વાર્‌ વારે ધવડાવે નહિ તો તે સાર્‌ 
રહે છે. વળી માતાએ વાલ, સિઠાઇ, સે'દો વગેરે ચીનને ખાવી. 
નહિ, પણુ સાદો હલકે ખોરાક ખાવો. તેણે ચોગ્ય કસરત કરવી: 
અને ચોાકખી હવામાં કરવુ તેથી તે તડુરસ્ત રહેરે. આવી 
માતાના ખાળાકે।ને નિરાગી દ્ધ મળે છે ને તે ત'ડુરસ્ત થાય છે.. 

* ભાતાએ _ચુસ્સેો, અકળામણુ, શોક, વગર્‌ મનેાવિકારા 
દાબવા, કારણુ ઝે. તેની માટી અસર શરીર પર અને તેને લીધે. 


ધરાવણુ ૫૨ થાય છે, અને તેથી ખાળક હેરાન થાય છે. 
ચાર માસતું ખાળક થવા આવે ત્યાંસુધીમાં તેને ૬૨. 


ત્રણુ ત્રણુ કલાકે જ ધાવવાની ટેવ પાડનગી. 
બપ્છાક્ને પતાસ્માં કે સ્રાકરનું પાણી આપવું નહે.. 


તેને તે પચતું નથી. 
જ્યારે માતાને દ્ધ નથી આવતું અથવા ન્ન્યારે તે માંદી 


પડવાથી તેનું દ્ધ બાળકને નથી અપાતું ત્યા૨ ગધેડી કે ગાયનું 
ટ્ર તેને આપી શકાય. 

ગાયનું દ્ધ ન મળે તો! બકરીનું કે ભેસતું ડ્ધ વા- 
વરવુ”. ભેસના દ્રધમાં ચરખી વધાર છે તેથી તેને ઉનુ કરી 
તેની તર૨ કાઢી લેવાથી તે શાર ધડશે નહિ. ગાય કે ભે'સતુ” 
ટધ'છહોય તે તેમાં સહેજ પાણી નાખવું. ને બાળકને ઝાડા ઉલટી ' 
થાય કે તેના પેટમાં કે।કડાં ખ'ધાય તો દ્રધ સાથે સહેજ 
ચુનાનુ* નીતયું પાણી અને ચપટી પાપડખાર સેળવવો, કે 
જવતનુ* પાણી સેળવવું. ચોક્ખું પાણી, ચુનાનું પાણી, કે 





૧૩૪૫ 


જવતનુ' પાણી મેળવ્યાથી દ્ધ ઘણું માણું પડે તે! તેમાં સ- 
હિજસાજ ખાંડ નાખવી.૩% 

ત્યારે બાળડને શું ન આપડું ? સાખુચાખા, એરેર્ટ, 
મેટા વગેરે સ્ટાચ* કે કાંજી વાળી ચીનને તેને આપવી નહિ. 
તેમને પચાવવા સાર્‌ લાળ નેઇઈએ, પણુ તે બઆળકના સૉંમાં 
ઝરતી નથી, કારણુ કે લાળ િ'ડો! તેને હોતા નથી. ન્‍્યારે છ 
માસતું બાળક થાય છે ત્યારેજ તે લાળાપિ'ડે। બ'ધાવા માંડે 
છે, નયારે તેને દાંત યુરા આવે છે ત્યારે તે બ'ધાઈ રહે છે. 
માટે આવી ચીનને બાળકના પેટમાં પડી ઉકૂણુ છે, અને તેમાંથી 
ઝેરી પદાર્થા પેઠ્ઠા થાય છે, તેથી તેને ઝાડો, મરડો, વગેરે થાય 
છે, અને તેનાં આંતરડાંમાં સોન્નેો! આવે છે માટે તેને ટ્રધ 
સિવાય બીજી ક'ઇં આપવુ ન હ. 


દર વખતે અ।-_જવનું | દરે કારજ કલાક- 











ભાળી ઉંમર. માં આવતુંપાણી | ખાંડ : કલાકનેમાં દિવસ- 
ગાયનું દૂધ મોન્મોટા પ અંતરે માં કેટલી 
| ટા ચમચા. ચમચા, ની 

ર રાતે ૧૦ વા 
૧થી ૩ અઠવા- ૧ | જ્‌ ૪ ર્‌ ૧૦ ગ્યા ષઇકી કૂધ 
ડીઆં મડ આપવું બ 
૩થી ૬ ,, ર ર્‌ ૪ [૨૨ જ કરવું. સવાર: 
૬ થી ૧૨ ,, ૩ 1 ડ દૂ ન 5 પાવહેલાંતે 
૩ થી ૬ માસ છ ૩ણ [ જં ૩ ક તને પહેલી વ 
૬થીદઇટ 2 નં ગૈ ્ 3 જ તનુ ટ્્ઘ 
૭ સૂાસનેતેઉપર| હ થી ૧૩ રહેથી૩ઝ ૧ | ૩ દ આપવું. 





નને કોઇ છેક્રૂં મજયુત હોય અને તેને વધારે પચે તો ૬ 
થી ૧૨ અઠૅવાડોથબાં અને પછીથી 'કાઠામાં આપ્યા કર્તા સહેજ 
વષારે દૂધ આપી શ્ઞકાય. ર 
૧૦ 
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અસ્તાન માતાઓ આ વખતે ખરાખ ખોરાકને આવા 
રાગ્ું કારણુ ન માનતાં દાંત આવે છે કે પથન ભરાચેો 
છે કે નજર લાગી છે એમ માને છે ને લેને ન ખતડા- 


વવાની ચીજ ખવડાવ્યા કરે છે જેથી છેોકર્ર્‌ વધારે માંડુ 
થાય છે, અને છેવટે તે રીબાઈને મર છે. 


ખઆછાકનેો સખ્ય ખારાક ફધા છે. ખેતરોમાં લીઘું 
ચરતી ગાય કે શેરના દ્રધ્ધમાં વાઈટામીન વષારે છે ને ત 


ગુણુકારી છે. તબેલામાં ખાંધી મૂકેલાં ઢોરના દ્રધમાં વાઇટા- 
મીન ઓણછું હાય છે, ને તેમાં ક્ષારવાળાં તત્ત્વો હાય છે તેથી 
આળઝકના પેટમાં તેનાં કોક્ડાં ખાઝી નય છે. આવી વખતે 
તેમાં ચપટી ભરી પાપડખાર નાખવે. વળી ટ્રધવાળાંઓની 
બેદરકારીથી ડ્ર્ધમાં રોગના જ તુઓ આવ છે. તે જ'તુએ 
ટ્ધને ઉકાળ્યાથી મરી નય છે, તેથી ડટ્ર્ધ સારૂં ઉકાળીનેજ 
વાપરું. ટ્રધમાં પાણી ઉસેરીએ તેદ તે ષણુ ઉકાળેલુંજ 
હાડું નનેઇએ. જે ડ્ધધ અપાય તે ટાહુ' પાડીને આપડું. 

સોાટાં શહેરામાં ન્નેઈએ તે પ્રમાણુમાં સારૂં ટ્રધ નથી 
મળતું, તેથી ત્યાં એલન, અન હેનબરીના, સેલીન્સને।, 
અથવા ખબીન્ને બનાવટી "ખોરાક ખવડાવવાની જરૃર પડ છે. આ 
ચીનને સ્ટાર્ચવાળા અનાજમાંથી બનાવવામાં આવે છે, પણ 
તેમને બનપ્વવાની રીતથા તેમાંનો સ્ટાચ બદલાઈને ખાંડના 
રૂપમાં ફેરવાઇ ગયેલો! હાય છે. આ ખાંડને ગ્રેપસુગર 
અથવા કૂળફૂળાદિમાં હાય છે તે ખાંડ કહુ છે. આ ખાંડ 
તરત પચે છે. જે જાતના ખોરાકમાં બધો સ્ટાચ- બદલા- 
ઇને ખાંડ ન થઇ હાય તે વાપરવો! નહિ. પણુ આ ચીનને 
ઝર્વો, ને તેમાં રીન્કચરઆયોડીન નામની દવાનાં થોડાં ટીપાં 
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ઘણીજ સોંધઘી છે અને સાધારણ માણુસો। વાપરી શકતા નથી. 
આ ચીશ્તે એકલી સ'પૂર્ણ ખોરાક નથી. તેની સાથે ડ્રધ 
ભેળવવામાં આવે તો।જ બાળકના પોાષણુ માટે,જઈતી અધી 
ચીજ તેમાં આવે છે 

કેટલાક લે।કો શહેરમાં સારૂ ટ્રધ નહિ મળે એમ 
ધારી કન્ડેન્સ્ડ।સલ્ક એટલે પટ કરેં દ્ધ આપે છે. એક 
ભાગ આ ડ્ઞધને ચાળીસ ભાગ પાણી સાથે ભેળી બદળકને 
આપી શકાય, ષણુ લાંબો વખત આ ચાજ તેને: આપી 
શકાય નહિ, કારણુ કે તેની બનાવટ વખતે તેમાં વ્રણી ખાંડ 
ભેળે છે; માટે તે ઉપર ઉછરતાં બાળકે જકે્‌ાક્લાં થાય છે, 
તેમને રીકેટ એટલે સુખતાન નામનેદ રાગ થાય છે, ને 
તેમનાં હાડકાં પાચાં રહે છે. કેટલાક લે।ાકો સુક્વેલું ટપક 
પાણીમાં ભેળવી આપે છે. તેમાંનું અ અને જ વાઇટામીન 
નાશ પાસે છે, અથવા ઘણું ઓછુ થાય છે, તેથી તે સારા 
ખોરાક નથી. તે વખતે નને ચાકખુ દ્ધ ન મળે તોજ આવી 
ચીવ્ને આપવી, તેની સાથે દાક્તરની સલાઢુ પ્રમાણ નાર- 
ગીનો રસ કે એવી બીજી ચીજ આપવી. 

આ અધી ચીજ્નેને કૃત્રિસ ખોરાક કહી રાકાય.નેતે 
આપતાં શીખવું ન્નેજએ. આપણી જુની રીત પ્રમાણે ચમચે 
ચમચે ટ્રધ બાળકના સૉંસમાં રેડવામાં આવે છે. આથી તેને 
તે પચતું નથી. ધીક્ે ધીમે ટ્ધ બાળકના પેટમાં ન્તય તે! 
ન્તેને તે સારી રીતે પચે છે. માટે દર વખતે સહજ સહેજ ટ્રષ 
ચમચાની જોરે લઈ તેને આપહું. કેટલેક ઠેકાણું વાડકામાં 
દ્રૂધ મૂકી તેમાં ચાકડખા કપડાની પોચી દીવેટ મૂડી તેનો એક 
નાખવાં. નને તેમાં સહેજ પણુ સ્ટાર્ચ રલ્ો હશે તો તે પાણીનો રગ 
જુરોા થશે. 
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છેડો બાળકના સૌોંમાં અપ્પવામાં આવે છે. બાળક તે છેડો ચૂસે 
એટલે ટ્ઞધ તેમાં ચઢીને મામાં નાય છે. આ કપડુ સ્વચ્છ અને 
પાણીમાં ઉકાળેલું હાડું નેઈએ. એક વાર તેને વાપર્યા પછી 
જૂરીથી તેનો ઉપચો!ગ નહિ કરતાં તેને ખાળી મૂક્યું. હાલની 
રીત બાળકને ઝારી કે સ્રીસીથી ટ્રધ પાવાની છે. આ રીત 
સારી છે પણુ તેમાં ઘણુ સાચવવાનુ' છે. પહેલી બે રીતમાં 
તે! કલાઈવાળા પિત્તળના વાડકા કે કાચના પ્યાલા વષપ- 
રાય છે. જે સહેલાઇથી સાષ્ કરી શકાય છે. પણુ ઝારી કૈ 
ક્રાચની સીસીને સાષ્્ કરવી અઘરી છે, તેથી તેમાં વાસી 
ટ્ધના કણે્‌। રહી ન્ય છે. આથી નવું ડ્ર્ધ બગડે છે. 
દૂત્તની સીસી ખે ન્તની છે. એક જાતની સ્રીસીમાં લાંબી 
રખરની નળી અને તેને છેડે ટોટી હાય છે. આ સ્રીસ્રી ઘણી મા" 
તાએ પસ'દ કરે છે, કારણુ કે તે સીસ્રીને ઘોડીઆ કે ખ- 
ટઢુલીની ખાજુમાં સનજડ ભેરવી, ટોટી ખાળકના સૌોંમાં આપી 
લતે પોતાને કામે લાગી શકે છે. બીજી ન્નતની સીસી હા- 
ડીના ઘાટની હાય છે, જેને કેછ્ત ટોટી અને એક રખરતુ' 
હાંકણુ હોય છે પણુ રખરની નળી નથી હોતી. આ સીસ્તી 
વતી ટ્રલ આપતી વખતે ખાળકને ખોળામાં લકને મા- 
તાને બેસલું પડે છે. પહેલી ન્નતતની સીસ્તીમાં રબરની નળી 
અબરાખર સાજ કરી શકાતી નથી. વળી નને સમાતા ન ત- 
“પાસે: તે બાળક ટ્રધ પુર કરી રહ્યા પછી પણુ ટોટી ચૂસ્યા 


ક્રર છે, જેથી તેના પેટમાં હવા જવાથી ખાળક ણહેરાન 
થાય છે. આ કારણેુ।થી તેવી સીસી વાપરવી નહિ, બીજી 


જાતની સીસી સારી છે. તેને એક વખત વાપર્યા પછી ટ'ક- 
ણુખાર કે સોડાના ગરમ પાણીવતી સારી રીતે ધોવી ને- 





૧ ખ્‌।રાક આપવાની જગલી રીત. ૨. ઝારીને। ઉપમષ્રે।ગ. 
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એ. તેના ઉપર મારવામાં આવતે ડાટો, રખરતુ' હાંકણુ' 
તથા તેના ઉપરની રબરની ટોટી અ"દર અને બહારથી સાફ 
કરવાં. સ્રીસીને સાષ્ ઠરવાનુ ખ્રશ આવે છે તે વતી તેને 
અ"દરથો ઘસવી. આસ સાષ્ટ કર્યા પછી તે બધાને ચાકખા 
ઠંડા પાણીના વાસણુમાં મૂકો રાખવાં. 

ખાળકના પીતાં ને સીસીમાં ટ્ધ વધે તે ક્રીથી 
ઉતુ' કરી આપડું નહિ. દર વખવે ટ્રધના વાસણમાંથી માપ- 
સર નવુ ટ્રધ લઈને તેની સાથે જે ક'ઈ સેળવવાનુ ષોય 
તે સેળથીને આપવુ. 

બાળકને ઘટ ખોરાક તેને દાંત આવે રિજ 
આપી શકાય. ઓછી દાળની ખીચડી, પોચી તાજ રા. 
ટલીનેપ॥ નાને। કકડા ( મેદાની ઓસ્કીટ નહિ. ) કે સહેજ 
દાળ તથા ભાત બખઅરાખર ચોળીને તેને આપી શકાય. 
આ વખતે પણુ ટ્વધધ તેને! સખ્ય ખોરાક ગણુવે। અને તે 
તેઓ આ'ષ્યાજ કરવું. બે ત્રણુ વરસતુ ખાળક થાય 'ત્યાર 
તેને વધારે ઘટ ખોરાક આપી શકાય. ખાળકને આચર 
મુચર ખાવાની ટેવ પાડવી નહે. તેને નિચમિત રીતે ખા- 
વાની ટેવ પાડવાથી તે ત"દુરસ્ત રહૅ છે. 

બાળડની સ્વચ્છતા પર ધ્યાન આપવું. * રોજ 
બાળકને નવડાવવુ' જેઈએ. તે છેક ભૂખ્યું હાય ત્યારે કે ષવ- 
ડાવીને કે ટ્ૂધ પાઈને તરત તેને નવડાવવુ નહિ. નાહુવાનુ' પાણી 
ધાડું'ક ગરમ કરવુ. આપણી કોણી ખોળી નેતાં ખમાય તેવુ” 
પાણી વાપરવુ", કારણકે આંગળાં કરતાં કોણી એછી ગરમી 
સહન કરી શજે છે. નવડાવતાં પહેલાં વાદળી હાય તે તે, 
સારે! ઉ'ચી નતતને! સાખુ અને બે પાચા ડીલ લજછવાના 
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રૂમાલ તેયાર રાખવા. પછીથી ખાળકને કપડાં કાઢી નવ- 
ડાવનારે પાતાના પગ લાંખા કરી તે ઉપર માચુ ઉંચુ રહે 
તેવી રીતે સુવાડવુ. તેની આંખા એક ચોખ્ખા કપડાને પા- 
પ્ગીસાં પલાળી તેના વતી લોહવી. તે વખતે સાખુ ન વાપરવે।. 
માંની અ'દરને ભાગ અને કાનને ભીના કપડાવલી લેાહીને 
સાફ કરવા. માથું અને શરીરના ખીન્ ભાગેદને ધોતી વખતે 
નવડાવનારે સાખુ પોતાની હથેળી પર ઘસી સાખુ વાળા 
હાથ પોચે પાચેથી તેના શરીર 3પર ઘસવા ને પછી પા- 
ણૂીથો શરીર સાફ્‌ કરવુ. પછી બાળકને સહજ ઉચુ" કરી 
એક કેરો ટુવાલ પોતાના ખોળામાં પાથરી તેના ઉપર 
સુવાડવુ' અને તે ટુવાલના બે છેડા બાળકના ઉષર વાળા 
લક તેમાં તેને લપેટી લેવુ ને ધીસે હાથે બીજા ટુવાલ 
વતી તેનું માથુ", આંખે, કાન વગેર કેરાં કરવાં. કાનમાં 
પાણી ન રહે એ ન્નેવું. પગના સાંધામાં અને ચામડીની 
કરચલો પડી છાય વ્યાં ખધે કોર કરી ખાળકને ડાથ પગ 
ઉછાળી રમવા દેવુ* પાઉડર લગાડવે। હાય તો ચામડી છેક 
જરી પડે પછીથીજ લગાડવો. પછીથી તેને કપડાં પહેરાવી 


ધવરાવી કે ટ્રધ પાઇ ઊંથાડી દેવુ. નવડાવતી વખતે તેને 
પવનનેોા ઝપાનોા ન લાગે એવી જગા પસદ કરવી. 


છીક નાનાં બાળક ૧૬ થી ૧૮ કઝલપ્ક ઊ'ઘે છે. 
તે મોટું થાય છે તેમ તેની ઊંઘ ઓછી થાય છે. તેને મા 
જ ખીજા સોટા માણુસના ભેગા સુવાડવું નહે. કારણુ કે 
માતાનાં ઓહેલ્રાં કપડાં વગેરે તેના માં ઉપ૨ આવી નનચ 
છે, અને ઝુ'ગળાઈ મરે છે.ઘોડીઅ। અથવા પારણામાં કે ખટુલી 
ઉપર ખબજળાક્રને સુવાડવુ*_ એ ન મળે તો ટોપલી કે લાક- 


..* રેપર 


ડાના ખોખામાં પેોપષ્ચી ગોદડી ને તંકીઓઆ મૂકો આળકને 
સુવાડી શકાય.3# 

ખઆળઝને ખુલ્લી તાજી હુવા પુષ્કળ મળવી ન્નેઇએ. તેને 
અજવાળામાં રાખવુ ન્નેઈએ. તેના માથા ઉપર કે આંખ 
ઉપર સુષ્કળ તડકો કેતેજ ન આવવુ ન્‍ેઇએ. તેના માં, અને 
આંખો ઉપર માખી વગેરે ખેસી તેને હેરાન ન કરે તે માટે 
તેના ઘોડીઆ કે ખટુલકીનો આસપાસ સચ્છરદાની રાખવી. 
તેના માં ઉપર ડુચા ન આવી નનાચય ખાસ જેવુ. 

સાતા તથા આળાકના ઉછીેરનારે અઝુડ વાતે 
"ખાસ યાદ રા'ખવી. ૧. બાળકને નમ્કી કરેકે જ વખતે 
રાજ ધવડાવવું કૅડ્ધધ આપવુ, નવડાવતુ' ને ઊવઘાડવુ. ૨. 
ખાળક માંદું થાય તે। તરત દાક્તર કે વેઠની દતા ડરવી પણ 
તેને અફાણુ વાળી બાળાગોાળી કે તેવાં પડીકાંએ ખન્નરમાંથી 
લાવી આપવાં નહિ. ૩. તેને દાંત આવે ત્યારે ઝાડા થાય છે, 
પણુ તેથી ગભરાવું નહિ. ને તે અટકાવવા નહિ પણુ ખીન્ન 
કારણુથો થયેલા ઝાડા માટે દાકનર કે વદની સલાહ લેવી. ૪. 
તેની આંખ, અને કાન સાફ રાખવા. તેને પુષ્કળ તાજી હુવા 
માં રાખવુ પ. તેને સાદાં ખુલતાં કપઢાં પહેરાવવાં. ૬. તેને 
સ્ટાર્ચ કે કાંજીવાળા ખારાક આપવો નહે, બાળકને ઊ'ધ 
લાવવા હેચોાળવાની;, હાથમાં લાડ કરવાનો કે મૂઢાવવાનો 
સેવ પાડવી નહિ. તે એમને એમ ઊ'ઘે એવી ટેવ પાડવી. 


* એકાદ હી'ગલી લઈ તેને બાળક ધારી તેને કેમ ઉચછી 
શકાય કેવી રીતે નવડાવી શ્ાકાય અને કેમ સુવાડી શકાય 
એ ભને કરી દેખાડયુ' હોય તો ખાળાએઓ આ વાત ખરાબર 
સમજ શચ્રક્શે. આ કામ રમત તરીક કરાવી શ્રકાય. 
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સેપ્ડુ' થતું બાછીક ને રસાડેનારી એનેોને કેટલીક 
વાતો યાદ રા'ખવા જેવી છે; ત*ડદુરસ્ત અને આન'દી 
બાળક રમવાની અચ્છાથી તેનાથી સોટા છેકરાં પાસે 
પાતાની માતા પાસેથી અમળાઇને પણુ જાય છે. 
ઔન્ન કરતાં તેની બેન ષાસે તે ષહેલ્યું નનય છે. કેટલીક 
વખતે આ છેોકશાં તેને બેસાડવા, અદ્ધર કરી ઉભુ રાખવા; 
આંગળી પકડીને કે તેનાં બાવડાં કે કાંડાં આગળથી પક્- 
ડીને તેને ઉભુ કરવા ને ચલાવવા પ્રયત્ન કરે છે. બાળકનાં 
હાડકા છેક કોઈમળા છે, અને આતમ કરવાથી તેમને કદાચ 
જન્મારાની ખોડ આવે છે, માટે માતાએ તેમને તેમ કરતાં 
અઢકાવવાં નને. 


કેટલોક વખતે બાળક ન્ન્યારે ખૂબ રસે છે, ઊંઘાડવયું 
હાય તે પથા ઊંધતું નથી, અથવા રડે છે ત્યારે માતા “»3વે 
આવ્યોા,' “હાઉ આવ્યા” “તુ તુ લે આને ખાઈ ન્ન 7” 
“સિપાઈ આવ્યો” વગેરે કહી તેને ભડકાવી ઊંઘાડવા કે 
શાન્ત કરવા પ્રયત્ન કરે છે. આની તેના મન ઉપર ખરાબ 
અસર થાય છે; અને તે ખાળક બાયછું અને બીકણુ થાય 
છે. કેટલીક વખતે આન'દી અને હાશિયાર દેખાતાં નાનાં 
ખાળકાો આવી બીકની અસરથી છેક મૂર્ખા બની જાય છે. 


બાળક્ને રસવું એ સુખ્ય બાબત છે; સાટે તેનાં 
૨્મકડાં કેવાં હાવાં ન્નેઇએ એ ખાસ ન્નેડું ન્નેઈઇએ. નાના 
આળકેો જે દેખે તે સોમાં ઘાલે છે, માટે લે ચીનને એવી 
સટી હાવી ન્નેઈએ કે સૉંમાં પેસેજ નહિ- તેના સાં આગળ 
પાઈ, પૈસા, કચુકા, છરી, સોય વગેરે નાની ચીનને રહેવા દેવી 
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નહિ; નહિ તે। તે તેમને પકડી મોંમાં વાલરો અને તેથી હેરાન 
થશે. તેને રમવા આપેલી ચીજ ઝેરી ર ગાોથી ૨ગેલી ન 
હોવી ન્નેઇએ. કેટલાક લેકે ખઆળકેોને દીવાસળીની પેટી 
કે દીવાસળીએ। રમવા આપે છે. એ ઉપર લગાડેલી વંસ્તુએ 
આળડના પેટમાં જવાથી તેને ઘણુ નુકસાન થાય છે. બાળકને 
સઘડી કે દીવા પાસે ન મૂકયું. તેના રગ ને તેજથી લલ- 
ચાઈ ખાળક તેની પાસે ધષસે છે અને દાઝી ખેસે છે. માળ 
પર રહતા હોઇએ તે! દાદઠ૨ આગળ કઠેરા અને દાદર ખારી 
જોએ, અને તેને બ'ધ રાખવી ન્નેછએ. તે ખારીઆને 
ડાંગવા નનેઇએ, નહિ તે। બાળકે। પડી જશે. 


૧૫૪ 
પશ્ને।. 


શર્સડી--૨ ચામડી ચરીરનું દરેડ રીતે રક્ષણ કરે છે. તે વાત સમન્નવે।-૨ 
અરકુનોાને રાન વધારે વખત નહાવાની જરૂર છે કે મત્તુરાને ? (3) શિઆ- 
ળામાં ચામડી બરછટ લાગે ક» ઉનાળામાં ? (૪) ર'ગોન કપડાંથી કેટલીક 
વખત ફેલ્લીઓ કેમ થતી હરો? (૫) રેન્ટ સાખુ ચોળશે। કે કેસ ? (૧) 
શરીર મસળીને નહાવાથી શું ફાયદા ? 

દાંત--(૧) રાજ ચાટલામાં દાત ન્તેવાથી રો। ફાયદો ? (૨૭ પોચા ખોરાક 
ખાવાથી શરીર પર જું અસર થશે? (૩) કેટલાક લોકા રાત્રે સુતા પહેલાં 
દાતણ્‌ કર છે તે સારે કે ખાટુ? 

નખ--(૧» તસારદઃ અને તમારી બેનપણીઓના નખ જીએ અને તેનું વર્ણુંન 
લખો. (રઝ નખ મેંઢેથી કાપવા કે કેમ ? (3) ન્ન્યાથી નખ ઊગે છે ત્યાં 
આગળ નહાતી વખતે તગડું ફેરવડું કે કેમ? 

વપ્ળ--(૨) વાળને શતરીએ તે! દરદ કૅમન થાય ? (ર) માથુ' ચાળન્યા પછી 
માથામાં તેલ શું કામ ધાલઝું ? (૩) ભારે પાઘડી પહેરનારને તાલ વહેલી 
પડે ક્રે ઉઘાડે માથ ફરનાર સાધુને અને તે ચાથી ? (૪) નાકમાં વાળ શું 
કામ રાખ્યા હશે ? [ષઝે માથા 3પર બહુ વાળ કેમ છે? 

ફેફસાં અને હવા--(3) રેન્ટ ધીમા અને ઊંડા શ્વાસલેવાથી શરીરના કયા 
ભાગા સારા થાય ને ધડના આકારમાં રો ફેરફશર થાય? (૨) અઃ 
ફેરક્ષરથી રારીરનોા ઘાટ કેવો। દેખારો ? (૩) વાસીટુ' વાળતી વખતે અને 
વાળી રલા પછી આરડાના ખારણદખુલ્લાં રાખશો કે બધ? (૪) તમાફ 
ખાઈને કોઈ ભી'તે! ઉપર થૂ'ક કે તમારા ઓરડામાં બીડી પી ધુમાડો કાઢે 
તે બેમાંથી શં પસ'દ કરરો1? (પ૫) તમારા ક્યા ક્યા પષહેરવેશથી ફેફસાં 
બગડે છે અને તે પહેરવેશ સુઘારવા તસે જું કરશે। ? (૬) નાકમાં લી'ટ 
આવે છે તે જું હરો અને ત્તેથી શા ફાયદા? (૭) શિઆળામાં ખુલ્લી 
હવામાં ર્રનાર લોકોના રારીરો વધારે ગરમ રહે કે બધ હવામાં બેસ- 
નારાના અને તે થાથી ? (૮) ભરવાડ લોકોના બૈરા લાલચોળ દેખાય છે 
અને ગામમાં સુખમાં રહેનાર બેરાંએ કીડા દખાય છે તેનું જુ' કારણુ? 
૯» “જે ઘરમાં સૂય? ન આવે તે ઘરમાં દાક્તર આવે?” એ વાત 
ખશાખર સમન્નવે1. (૧૦) “ બધ ઓરડામાં એકઠા થઇ બેસવું એ સુધડ 


૧૫૫ 


માણુસનું લક્ષણુ નથી ” એ સમનન્‍્નવે।. (૧૬ ) ખાળગુવેદ ઉધાડીને અ'દર 
ઉતરતાં પહેલાં દીવો! કેમ સળગાવતા હશે ? (૨ર) રોરી ક» પોળોમાં 
ચાકઠાં હોય તે સારે કે ખોટુ? 
કપડા અને પથપ્રી--(૨» ઉનાળામાં છત્રી પર ધોળુ' પડ કેમ ચઢાવતા 
હરે? (ર) ઉત્તર ધવના ખરક્વાળા મૂલકમાં રી"”ક ઘુવડ વગેરે સફેદ 
કેમ હુરો ? (3) ટાઢ પડે ત્યારે પક્ષીએ પીછો ઊ'ચાં કરી રારીર કેમ 
જુલાવે છે ? (૪) રન્‍્નઇમાં સેો।ણડ ઘાલવાની શી “રર ? (પ૫) પથારી પર 
ચાટસ ન પાથરીએ તે! શું થાય ? (4૬૦) હાલના સ્રીપુરુષોના પહેરવાના 
કપડામાં સો! સુધારા સૂચવરેોા ? 
ઓઆઓરરડેઃ---(૨» લી'પેલેો! અને પચ્થર કે છાવાળોા આરઝડા હોય તે કેવી રીતે 
સાફ કરશે ? (૨)? ઓરડામાં એક સોટી રોતર'છી પાથરવા ડરતા નાના 
નાના કડકા પાથરવા એ સારે છે કે ખાટુ' તે સમન્નવે।. (૩3) આરડામાં 
લટ્કાવેલી છખીએ! કે ઊ'ચે આવેલી છા-્૪લી ઉપર ડ્યાંથી ધૂળ 
આવતી હરો ? 
" એપ્રપ્ક--(૨) મામાં ખોરાક વધારે વાર રહે તા પેટમાં આછે। વખત રહે છે 
તેના અર્થ શે! ? (૨) ખારાનૅ લીધે પીળા કે કાળા ડાઘા પડયા હોય 


એવા બીસ્કીટ તમે ખાશો કે કેમ? (૩) બહારથી કૃત્રિમ રીતે પચા- 
તેલેોદ ખોરરાક આટા માખષ્ઠસો ખાચ તે! તેની અસર તેમની હોજરી પર 


કેવી થાય ? (૪) શેકેલા ચણુપ ધાણી; વટાણુ।, પૌ"આ વગેરે ખાવાનો 
રિવાજ પસ'ટટ કરવા નવે! છે કે કેમ ? (૫) શીરા ખાતી 4 ખતે સૉ!મા 
પાણી વધારે ઝરે કે વધારેલા ધાણી ચણુ। વખતે ? તેનાં કારણે રા। ? (૧) 
મોમાં પુરી મૂઝીએ ત્યારથી તે પચા ન્નય ત્યાં સુધીનું છીવનજતાંત 
લખે ? (૭) સવારની રહેલી દાળ રાત્રે ફરી ઉકાળીએ તેથી શુ” ફાયદે કે 
ગેરફાયદો ? (૮) નવ વાગે થએલી દાળ ચુલા ઉપર કકળતી રાખીએ અને 
અગિઆર વાગે ખાઈએ તે! તે સારૂં કે કેમ ? તેના કપ્રતેપ કહે ? (૯) 
સુરતી લોકે! શાક દાળ વગેરેમાં પાપડખાર નાખીને ચડાવે છે તે 
સાર્‌ કે કેમ ? (1૦) જમર્‌ખ, સફરજન જેવા ફળે! અને વે'ગણુ કે વ*તાક 
જેવા શાક છોલીને ખાવાથી કયા તત્વો આપણુને ન મળે ? (૨૧૦) ઘઉના 


લેોશક્ટ્માંથી થુછુ કાઢી નાખીએ; સિલમાં ધસીને ચોખા ખ'ડાવીએ, આ બે 
ક્રિયાથી ક્યા તત્વો ખોરાકમાંથી જતા રહે છે ? (૨૨) બેવડી છડના ચોખા 


એકવડી છડનદ ચોખા કે કરડ એ ત્રણુમાંથી મિઠારા અને પોષણુ શેનાં 


૧૫૬ 


વધારે 'અને શાથી ? (૨૬૩) વહાણુની લાંખી સુસાફરીએ જનારને ર્દાતમાંથી 
લોહી પડવાને! રોગ કેમ થતો હશે ? (૬૧૪) બાળકને સુખતાન રાથો.થાચ ? 
અને તેને તે રોગ થયો હોય તે! શુ' ખવડાવરો!? (૬૫૦ ઈશ્વરે ફળફળાદિ 
માં ર'ગ અને સુવાસ મૂક્યાં છે ત્યારે તમાકુ ધ'તરો વગેરેમાં એવી' 
સુવાસ કેમ નહિ મૂકી હોય ? (૧૧૦) તાંબા, પિત્તળ, એલ્યુમીનીઅમ અને 
જમન સીલ્વર એ ચાર ધાતુનાં વાસણ! છે, આ તાસણે! ઉપર, દૂધ, ચા 
અને કહીની શી અસર થશે ? (૨૭) કડવા સ્વાદવાળી, . દાહ બળે એવી 
કે દુગ"ંધ આવે એવી પાંથ છ ચોન્તે માણુસો ખાય છે પીએ છે તેનાં 
નામ લખે।. (૪૮) આપણી ન્યાત જમવાની રીતમાં રો સુધારો કરવાની 
જરૂર છે 7: 

પરચુસ્ગા ક્રશ્નેદ:--(૧) ખાવાની વસ્તુએ! સારી છે કે કેમ તે પારખવાને 
માટે કઈ છાહ્ધઆ કામે લગાડરે। 3 (૨) આંખ કાડીને વ્ુઆ એટ્લે શુ ? 
(૩» કેવું અનવાળુ' હોય ત્યારે તમારે આંખ ફાડજી પડે છે ? (૪) બર- 
ડાની કરોડ એક હાડકાની બનાવેલી નથી પણુ જીદા ન્નુદા હાડકાની 
બનાવેલી છે તેથી તમને શો ફાયદો ? (૫) શરીરને ખૂબસુરત રાખવા 
સાર્‌ તેના પર પાવડર લગાડરો। કે ૨]' કરરો। ? (૬) ટાઢે પાણીએ નાહીએ 
તે! શરીર લાલ કૈમ થતું હરો? (૭) રોગચાળા વખતે રોગ સાચે ટાહે 
પાણીએ નાહનારા ટક્કર ઝીલી શકે કે ગરમ પાણીએ નાહનારા ' (૮) નને 


સચીઢીઆ, આળસુ, અને અનિયમિત હાય તેમને રોગ વહેલે! લાગુ ષડે 
કે શાંત સ્વભાવવાળા, ઉધઃગી, અને નિચમીત હોય તેમને ? (૨૦) એક 


માણુસ ધીમે ધીમે ખોરાક ઓછો કરે છે ત્યારે તેનું રારીર ભરાવદાર 
અને લાલાશ પડતું થાય છે પણુ તે ધીમે ધીમે ખોરાક ઓછા ડરતેા 


ચાલ્યે1 નય છે તેથી તેનું શરીર પાતછી થતું ન્નતય છે આ ઉપરથી તેનો 
સૌથી પહેલાંનો ખારાક કેવા હતે! અને પાતળછુ' થવા ર્માંડયા પહેલ। તથા 


પછીને ખોરાક કેવો હતે! તે કંપર તમારા અભિપ્રાય આપેઃ (9૧) 
રાંધતી વખતે ખોરાકની સોડમ ઘરમાં અને ધરની બહાર ફેલાઇ ન્તચય 


એવી રીતે રાંધનાર ને વાસ સહેજસ્રાજ ફેલાઈ ન્નય તેવી રીતે રાંધનાર, 
રશટ્લી કુણી ઉતારનાર, તેને ચાંદા પદડીને ઉતારનાર, તેને ખાખરા જેવી 


કરીને ઉતારનાર, રાક ખરાં કરનાર, અને રાકના વાસણુ પર થાળી 


ઢાંકી તે 8પર પાણી રેડી ધામે તાપે તેને ચઢાવનાર ર૨સેોઈઇઆ છે એ 
ધકછી ક્યા રસોઇઆઓતને રસોઈ આવડે છે એમ તસે ડહેરો। ? 


માાનરાસવન્નનઇ તા િઉડનઇનટઅનરઝ#નાનજઝજઝ' 


આરોઝગ્યાશિક્ષણ 


કર્તા: હરરાચ અસુલખરાય દેસાઈ 
પ્રસિદ્ધ કર્તા: ખડાયતા ખુક્ડીપે 


ડેૅમત : આઠ આના 
બોર્ડની પટી દશ આના 


સઝસ્ક્ઝત્ઝગસ્ક્કઝગઝઝઝતકક્ઝ્સ્ક્ટ્તઝત: 


પ્રાથમિક શાળાઆનાં ઉપલાં ધોરણે! 
માટે અને માધ્યમિક શાળાનાં ચાર 
ધોરણે માટે લખાએલુ' ન 
ટુક સુદતમાંજ જેની 2ણુ આવૃત્તિઓ 
થયેલી છે, પુષ્કળ ચિત્રો સહિત. 


સ્ત્ત્સ્સ્ઝપ્ત્ક્ટકક- 


1 
ી 
ર 





તક દઝનણઝક ---- 


| હિન્દુસ્તાનનો ઇતિહાસ 


1 


ન! 
ની 


સસટર 


કર્તા: સધુકુમાર એસ. દેસાઇ 
પ્રસિષ્દ્ ક્તાઃ ખડાયતા ખુકડીપોા 
“અમદાવાદ 


કૅંમત : એક રૂપીઆ 


અત્યાર સુધી લખાએલા તમામ ઇાતેહાસોામાં 

અગ્રસ્થાન ભોગવતો. સાચી ઢહુકીક્તોથી ભરપુર 

પ્રાથમિક અને માધ્યમિક શાળાના વિધાર્થી- 
ઓને અતિ ઉપયોગી પુસ્તક. 
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$ ધરમાં અને બહાર રમવાની :: 





કર્તા: રરાય અમુલખરાય દેચાઈ 
પ્રગટ કરનાર : ખડાયતા ખુકટીપોા 


“મમદાવાદ ઠં 
કિમત : ખાર આના 

દરેક રમતને લગતું ચિત્ર આપવામાં આવ્યું છે. ી 

માખાષાો અને શિક્ષકો બાળકોને સહેલાઇથી 

રમાડી શકે એવી રમતો આપેલી છે. ડક સુદ્દત 


માંજ આ પુસ્તકનો ધણા ઉઠાવ થએલો છે. 
તમારાં બાળકો માટે જરૂર એક નક્લ મંગાવો. 





પ્રાથમેકશાળાના ધોરણુ ૪ માટે ટેક્સ બુક 
તરીકે મજુર થએલે।. 


ગજરાતનો ઇઈતેહાસ 


દ 
ત 


કતા વલ્લભભાઈ લલ્લુભાઇ પટેલ 
પ્રગટ કતા ખડાયતા આઅકઢીપેોા 
અમદાવાદ. 


નૂ ક 


કિમત ચાર આના 


1| પ્રાથમિક શાળાના શિક્ષકોમાં એકે અવાજે 
વખણાએલે અને પ્રેડિટસીંમ સ્કૂલના માજ 

હેડમાસ્તરના હાથે લખાએલેો . . . જેની સાત 
આવૃત્તિઓ થએલી છે, અને દરવર્ષે દસ હન્નર 
નક્લે! ખપે છે. 





શિંલ્સ્સ્સ્્ઝઝઝઝલ્સ્ગસ્ગતલયક----2:-3:ત: 





“ આરેગ્યશિક્ષણ' વિષે વિદ્વાન ડૉકટરેોના 
અભિષ્રાચેોા. 





પ્રાથમિક અને માધ્યમિક શાળાઓમાં આરેગ્યનો વિષય 
શીખવવામાં “ આરોગ્યશિક્ષણુ” બહ ઉપયોગી થઈ પડરી, એમ 
મારો અભિપ્રાય છે. 
તા. ૨૭-૩-ર૨૫૭ છે 
દા નેસેફ બેનજમીન 
શાળાપષયોગી “ આરેોગ્યશિક્ષણુ ” એ વિષયનું સ પૃષ્યુ પુસ્તક 
' લાગે છે. શરીરરચનાનેો ભાગ વિગતવાર અને ખોરાકની વિગત 
: શાર્રીય છે. સરળ ભાષા અને ઘટતી સ'કલનાથી વિલવાર્થીવર્ગ'ને 
ર્ન ન જીન. ક છ 
બા પુસ્તક અત્યત લાભદાયો ચશે એમ મારં માનવું છે. 
સારંગપુર, રી. દ 
મા, .! હરિપ્રસાદ તવ્રજરાય દેસાઇ 
“ આરેગ્યશિક્ષણુ ” અતિ ઉપગો ગી પુસ્તક છે. તેમાં દર્શાવેલી 
ખઆખતેો વિષેનું સાધારણ ગાન પત્વેક માણુસમને હેય, તે! શરીર 
ત'દૂરસ્ત રાખવામાં ઘણં જ ઉપયોગી શ્રઇઈ પઠે. 
તા. ૧૨-૩--૨૬ હે 
(સવિલહીસ્પિટલ, /" જમીઅતરામ બી. દસાઇ 
સુરત 
* ૬૮ ખઆરેગ્યરિકહ્ષણુ ” વાંસીને મને ધગેો આન થથે.. ખોરાક 
વગેરે બાબતો ઉપર હાલમાં થએલી નવી શે।ધખેોળોાને આધારે 
જે જે લખવામાં આવ્યું છે, તે ઘણુંજ ઉપવેો!ામી થઈ પડવા 
સ'ભવ છે. 
સુરત મી. એન. રસાદ 




























ખાળોાપચોાગી ખીર્ન જા પુસ્તકે. _ 
 “ભોળાપચાગીનાતો ભપ્ગ્પ ૧ ઉનન્‍ુન્થ 
અલપ્ટ્રીન અને રેવતપ્ઈ દીચેદ ૦-૦૧-૦ 
અપરેપ્ગ્ચરિપ્ક્ષષ્ડ ૨-૯-૦૦ 
૭દદઈીપવીર જીનકતન્‍કજી 
સચરઘધ્વ9૪ અપ્ખ્યપ્ન જનકુન્ૂન્છ 
ભીસચપ્તુર્ચ ૨૦ન૦ 
ખાળ સ'ગીોતસદજળદ ભપ્ગ ૧ લેદ ૦-૩૦-૦ 
ઝુજર્પદતનપ ઇતિહપ્સની વપ્લેપ ૦-૮-૦૦ 
&રેક ધેપ્રયુને ચૅપ્ગ્ચ ગૃષ્ટિત્તાન 
વીર અઉલ્રિસન્ઝુ ચાને ભક્ત ગ્રટલપ્દ ૦-૯૮-૦ 
મ્વપ્હ સ'સય ૦-૧૦-૦ 
ી ખ“પ્છાગીત ૦-૧-૬૦ 
અ।રેપ્ગ્યઢેલ્લો થ્૫ ૪-૫૭૦-૦૦ 
|| રસતેપ [ધરષ્દા અને મહાર રસમવપ્ની] ૦-૧૨-૦ 
| ઝુ'બરબાઇનુ* સાસર" ૦-૯૮-૦ 
રહફ્સ્સપ્નનેદ ઇતિહપસ્પ ૧-૦-૦ 7 
એકલબ્ચ અને કબ [બજી આજંત્ત] ૦-૧૪-૦ 
સપ્હિત્યપ્દશ* ૨-૦૦ 
અપળાગીત સ'ચાહ ભપ્ગ જલે ૦-૮-૦ 
૭9 અપ્સ ન્‌ નને જન રૂ9 
અમદપવપ્દ યાહેરનીો સપ્સપ્ન્ય જુગેપ્ષશુ ૬૦-૧૨-૩ 
સરજી જઝુબ્ટરાલ 'પરાતની ભગેપ્ળ ૦-૩ન-૬ 
સળાવાનું રેફાણુઃ 
ચંદુલાલ મણિલાલ પરી'ખ 
"રીચોરેપ્ડડ અપ્લપ્હનુમાન, અમસદપ્વપ્દ. 


જડે 





